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Hordhaca 

Ku soo dhawow Jarmalka! 

Laga yaabo intaa inta badan maqashay midaan, laga yaabo inay jiraan dad kale ee ku direensiiyo xumaan. 

Waxaan jeclaan lahaa inaan dhaho, "Soo dhawow! Waan ku faraxsannahay inaad halkaan joogtid!" Iyo way 

wanaagsantahay inaad sameysay illaa iyo hadda. Waxaad la kulantay waqti adag ee gurigaada ah iyo waqtiyo 

badan oo duulimaadkaaga ah ee Jarmalka ah. Laakin waad sameysay. Waad badbaaday oo waan kuugu 

faraxsannahay. Laga yaabo inay kugu adagtahay inaad wanaag dareentid ee joogitaanka halkaan hadeer. 

Gurigaaga ayaad aad ugu xiistay, qoyskaaga iyo saaxibadaada. Aad ayaan dhabtii uga xummahay inay tahay 

inaad ka tagtid dhammaan inta kaa dambeyso. Waan ka xumahay in aad la kulantid iyo si uga soo kabsatid 

dhammaan cabsidaas, qasaaraha, dhibaatada, rabshada iyo dhimashada. Waan ka xumahay inay tahay inaad 

iska ilowdid dhammaan riyooyinkaaga ee aad ku badbaadisid noloshaada. Dhammaantood aad ayay u xanuun 

badan tahay, oo waxaan xooga saaraya dhammaan murugadaada, xanaaqa iyo cabsida. 

Iyo weli, waan ku faraxsannahay inaad halkaan joogtid! Waxaan jeclahay inaad heli kartid cag reebid halkaan, 

helida aragtiyada mustaqbalkaaga, oo waxaan jeclaan lahaa inaad ku soo biirtid raadinta Halkaagaan iyo 

Hadeer (hadeer), marka dib ayaad u ogaan kartaa kartidaada, taas oo inta badan tacsida ah iyo ilowga ku 

saabsan dhammaan guuxa xun oo argagaxa. Waxaan kuu rajeynayaa taageerada (laga yaabo xittaa inuu 

buuggaan ku jiro) si loo keeno kartiyadaada gadaal ee qoraalada dhiirogelinta! Halkaas ayay joogaan, adiga ku 

sugayaan, ee mida aan si buuxdo u hubo! 

 

Hordhaca: Ee qofka loogu talogalay buugga? Iyo sida ay u caawin karto? 

Buuggaan adiga ayaa laguu qoray. Waxaad u timid Jarmalka sababtoo ah waxaad la dhibaatooneysaa dhibaato 

daran ee wadankaaga. Sababtoo ah dagaal ayaa halkaas ka socdo, ama Taliban ayaa ku dilayo ama sababtoo ah 

maleeshiyada AL Shabab ayaa waxay rabaan inaad u dagaalantid. Sababtoo ah, wadankaaga, waxaa laguugu 

qasbay inaad hub u qaadid kaligii taliye ama sababtoo ah ma heysatid micnooyin badbaado ah ama rajo 

malahan ee midaas oo badelmeyso waqti walba si dhaqso ah. Laga yaabo in laguugu qasbi lahaa inaad qof 

guursatid, ee kasoo horjeedo rabitaankaaga ee wadankaaga. Haddii aad yartahay ama weyntahay, ragga ama 

dheddiga, dhibaato malahan waxa sababahaaga gaarka ay yihiin ee imaanshaha Jarmalka, waxaan rabnaa inaan 

ku soo biirno horay usocoshada iyo raadinta qaab nolsha kugu wanaagsanaato halkaan adiga. Si aad u gaartid 

hadafkaan, waxaan dib u eegi karnaa waxaaga la soo dhaafay, laakin sida dheer ee suurtogalka ah, waxaan 

jeclaan laheyn inaan diirada saarno Halkaan ama Hadeer, iyo mustaqbalka. 

Taasi marwalba ma fudada, waa? Laga yaabo inaad la kulantay sida sawirada ama waaya aragnimada ee 

waqtigaaga la soo dhaafay, markii ay aad ugu dhowdahay inaad ilowdid, kula qabsadaan adiga. Si sahlan ayay u 

muuqdaan oo ay la wareegaan, xittaa inkastoo oo aadan u maleynin inay iyaga yihiin gabi ahaanba. Laga yaabo 

taasi inay tahay sababta aadan u hurdi karin habeenka, sababtoo ah xaalada la soo dhaafay ayaa ugaarsado 
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riyooyinkaaga? Waxay kugu qaadan kartaa saacado inay hurdo ku qabato, sababtoo ah ma damin kartid 

afkaaraha iyo walaacyada? Laga yaabaa inaad dhibaato kala kulmeysid barashada luuqada, in kastoo aad 

marwalba aad dhaqso baraneysay oo aad rabtay inaad baratid af Jarmalka sida kugu dhaqsiha badan ee 

suurtogalka ah? Laga yaabo inaad si dhaqso ah aad u carootid oo aad is xakameyn weyso? Ama waxaad 

dareentay dambiile sababtoo ah halkaan ayaad joogtaa oo dadka kalena aysan joogin? 

 

 

Laga yaabo inaad ku dhex arkeysid waxyaabo nafsadaada ee aadan aqoonsan oo waxaad dareentaa 

dawaqsanaan, sababtoo ah maadan u baran inaad qaabkaas ahaatid. Iyo tani waxay ku dareensiisaa xumaan. 

Waxaan ka hadleynaa isbadeladaan suurtogalka ah ee buuggaan ku jiro. Buuggaan waxaa loogu talo galay inay 

kugu caawiso fahamka halka isbadeladaan ay ka imaadaan iyo si loo ogaado in saameynadaan ay 'caadi tahay' 

goortii uu qof la kulmo waxa aad la kulantay. Iyo, dabcan, waxaan jeclaan laheyn inaan u wada helno dooqyo si 

wadajir ah, ee sida aad ula macaamili kartid oo sare ugu qaadi kartid qaar ka mid ah saameynadaan xun. 

Tusaale ahaan, sida aad si wanaagsan ugu seexan kartid. 

Waxaa jiro qaabab badan oo suurtogal ah oo waxaan sharaxayaa qaar ka mid ah buugaan. Laakin ma jiraan 

helida sixirka ee islamarkaas caawin karta oo u shaqeyso dadka oo dhan. 

Tani waxay la micna tahay si sahlan uma dhihi karo, "Samey midaan iyo midaan oo si wanaagsan ayaad u 

seexaneysaa isla markaasba." Taasi sababtoo ah waa in qof walba uu kala duwanyahay iyo sidaas darteeda waa 

in la helaa xalka u shaqeeyo isaga ama ugu wanaagsan. Laakin waxaa jiro xeelado caawiyay dad badan ee 

daafaha dunida. Qaababkaan waxaa lagu xaqiijiyay daraasadaha sayniska iyo sahanada ee dadka 

xanuunsanayo, oo sidoo kale way ku caawin karaan, sidoo kale. Waxay u badantahay inaad garaneysid 

qaababka daaweynta dhaqamada qaarkood ee wadankaaga gaarka ah ka imaanayo ee ku amaahin karo 

taageero hadeer. Dooqyadaan waxay sidoo kale ku deeqi karaan fududeynta dhibaatadaada hadeer. 

Waxyaabaha ugu muhiimsan ee aad u baahantahay waa dhiiranaan iyo dulqaad la iskugu dayayo qaabab kala 

duwan oo lagu helayo xalintaada gaarka ah. Buugaan wuxuu kugu caawin karaa baaritaankaaga adiga oo 

sharaxayo qaabab iyo micnooyin aad isku dayi kartid. Taasi waxay micnaheeda tahay, looma baahno inaad wax 

walba ku sameysid buuggaan si markaas wanaag aad u dareentid. Badelkii, waxaad isku dayi kartaa 

 

 

QAROWGA 

 

CUDURADA HURDADA 

 

 

 

 

DHIBAATOOYINKA DIIRID 

SAARIDA 

 

XAD GUDUBKA      iwm. 
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tababaradaas ee kaa racfaan qaato adiga; in aad qiyaasi kartid nafsadaada oo sameynayo. Weli, waa muhiim 

inaadan isku dayin kaliya haljeer oo kadib aadan iska dhaafin marka aysan isla markaaba shaqeynin. Maya, 

waxyaabaha sidaas degdega ah uma shaqeeyaan. Haddii aad dhabtii rabtid inaad wax badesho, waa shaqo 

adag. Waa sida, tusaale ahaan, dadaalka lagu noqonayo ciyaartooy wanaagsan. Waa inaad dhalisaa wax ka 

badan hal gool, iyo haddii aad ku guuldareysatid marka koowaad, maka niyad jabeysid oo markale ma 

ciyaareysid. Maya, waa inaad tababarataa oo adag ka hor intaadan u dhalin karin goolal si sahlan. Oo ma jiro 

qof kale oo adiga kuu dhlainayo goolasha. Waa inaad nafsadaada sameysaa! Laakin tababarahaaga ayaa kuu 

sheegi karo waxa ay tahay inaad sameysid  oo ku tusiiyo xeeladaha lagu hormarinayo ciyaartaada. Buuggaan 

waa wax sida tababarahaaga. Waa inaad sameysaa tababarka dhabta ah nafsadaada, inkastoo! Iyo waxaan kuu 

rajeynayaa guulal badan!  

 
 

Sadarka 1: Maxaa igu dhacay aniga? – Warbixin muhiim ah 

1.1. Marka ruuxa dhibaatoodo – Dhaawaca 

Waxaa laga yaabaa waxaad u qarineysaa buuggaan sababtoo ah qof ayaa ku siiyay, rajooyinka oo ah inay kugu 

caawineyso dareenka wanaaga. Laga yaabo inaad ku ogaatay nafsadaada oo aad furtay sababtoo ah waxaad 

dareentay sida inaad ku shaqeyneysid hoosta daruuro madow. Sababtoo ah ruuxaaga wuxuu la 

dhibaatoonayaa waaya aragnimada aad kula kulantay wadankaaga iyo wadadaada halkaan. Sababtoo ah ma 

iloobi kartid (ha damaan) waaya aranimadaas aadka u xun weli iyo xasuusta ku xanuunsiiyo. 

Ruuxa dhaawacan waa xanuun badanyahay, xittaa in kastoo aadan arki karin dhaawacyada. Oo waxaadna inta 

badan dareemi kartaa caawin la’aan sababtoo ahma haysid wax afkaaro ah ee waxa la sameeyo ee lagu 
daaweynayo dhaawacyadaas. 

Qof walba ayaa og waxa dhaawaca jirka uu yahay iyo waxa laga sameeyo iyada, miyaysan ogeen? Halkaan waa 

tusaale: 

Waxaad ka dhacday baskiilkaaga oo gacantaada way xanuunsatay. Waxaad leedahau dhaawacyada nadiifinta 

ee jilbahaaga oo waad dhiig baxeysaa. Aad dhaqtarka ama isbitaalka si gacantaada la baaro. Dhaqtarka ayaa 

nadiifiyaa oo jeermiska ka nadiifiyaa dhaawacyada jilbahaaga, si markaas aysan u qaadsamin. Wuxuu ka qaadaa 

raajo gacantaada oo arkaa haddii ay jabsantahay. Wuxuu geliyaa gacantaada shey si markaas aadan u 

dhaqaajin iyo lafta si nadiif ah ayay dib ugu kortaa. Lix isbuuc kadib, dhaqtarka ayaa ka saaro sheyga, 

gacantaada way bogsataa oo xanuun la’aan ah iyo 

jilibkaaga wuu bogsooday, sidoo kale.
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Daaweynta dhaqtarka waxay u ogolaaneysaa dhaawacyadaada si uu u bogsoodo. Sawirada raajada ayaa mar 

walba muujinayo in gacantaada ay mar jabtay oo waxaad ku lahaaneysaa nabaro jilibkaaga. Laakin maku 

xanuunjinayaan. Si xor ah ayaad gacantaada u dhaqaajin kartaa markale. Waxaad raaci kartaa baskiilkaaga 

markale! 

Aad uguma kala duwana dhaawacyada ruuxaaaga. Kuwaan sidoo kale waxay sababaan waaya aragnimo 

xanuun badan, laakin waxaan marmar siinaa dareenkeena buuxo. Ma aadno dhaqtarka; ma weydiisano caawin. 

Waxaan u fakarnaa inaan xooganaano kaliya oo iskooda ayay u boksoonayaan. 

Iyo taasi caadi ahaan ayay u shaqeysaa, sidoo kale, markii dhaawacyada ruuxa uu yaryahay, sida markii qof 

dhaawaco dareemaheena ama markii saaxib wanaagsan u guuro magaalo kale. 

Laakin kadib ay jiraan dhaawacyo daran ee ruuxa inuusan jirin qof si sahlan uga soo qabsan karo oo waxaan si 

xoogleh u dareenaa cawaaqiibtooda muudo dheer. Cawaaqibtaan way na cadaabtaa iyo inta badan nafsadooda 

ma aadaan. Dhaawacyadaan ugu daran ee ruuxa waxaa loo yaqaan argagax. Erayga argagaxa wuxuu ka 

imaaday qadiimiga Gariiga oo wuxuu micnahiisa yahay 'dhaawac.' Waxaa laga yaabaa inay jiraan eray gaar ah 

ee midaan oo luuqadaada? 

Waad aqoonsan kartaa naxdintaka ama dhoor jahwareer ee saameynada dhaawacyadaan aanan la arkeynin ee 

ay ku leeyihiin dabeecadaada iyo dareemaha, iyo in saameynadaan ma dhammaadaan, xittaa markii waaya 

aragnimada xun ay dhammaato. Saameynadaan waxaa loo yaqaan aastaamaha, dhabtii sida loo yaqaan marka 

aad tustid aastaamaha jirada jirka. Laakin ha walaacin, taasi micnaheeda ma ahan inaad liidato ama 

'waalantahay'! Waxay micnaheeda tahay in qof walba ee la kulmo waxa aad la kulantay wuxuu la 

dhibaatoonayaa dhaawacyada ruuxiisa ama ruuxeeda, iyo dabeecadooda iyo dareenka wuxuu u badalmayaa si 

la garan karo. Gabi ahaanba waa caadi in waaya aragnimada dhibaatada ah ay qofka badalaan. Laakin waxa 

laguugu qasbay inaad la kulantid caadi ma ahan, waa waali dhab ah! Si aad u aragtid waxa saameynadaan 

(aastaamaha) ay u ekaan karaan, waxaad hadhowdii ka aqrin kartaa Sadarka 1.3. 

Waa muhiim in la ogaado inaad sameyn kartid wax lagu daaweynayo ruuxaaga. Waad daaweyn kartaa 

aastaamaha si markaas aysan markale kuu ciqaabin. Xitaa waxaad ka dhigi kartaa inay baxaan, si markaas aad 

nafsadaada u ahaatid markale. Kadib adiga, waxaad u aqoonsaneysaa sida nafsadaada. Masoo celin kartid 

waaya aragnimada xun, hadeer ka bilow waxay ka mid yihiin taariiqda noloshaada. Waxaa jirayo dhaawacyo, 

laakin waan daaweyn karnaa dhaawaca in waaya aragnimadaan way ku saameysay. Buuggaan wuxuu ku siin 

karaa caawinta qaarkood. Waxay caawineysaa inay naftaada caawiso! Waxaad u baahaneysaa dulqaad badan 

iyo daacadnimada ayaa go’aansata inay wanaagsanaato. Haddii aad qabtaan labadaan, waa muhiim inaad 
marka koowaad si wanaagsan u fahamtid nafsadaada. Goortii aad fahamtaan xiriirka u dhaxeeyo waxyaabaha 

xun ee aad la kulantay iyo saameynadooda ee ruuxaaga, waxaad sidoo kale fahmeysaa inaadan waalaneynin. 

Sida aan dhahay ka hor, ADIGAU ma waalanid, WAALIDA WAA WAXYAABAHA ADIGA KUGU DHACO! Ruux 

walba ee dunida ku nool way la dhibaatoonayaan; waxay helayaan dareenka in maskaxdaada iyo jirka aanan la 

xukumi karin. Laakin taasi waala daaweyn karaa! Waa inaad fahmeysaa dhinacyada nafsadaada, taas oo ah 



8 

 

mida ugu horeyso oo waxayna noqon kartaa tallaabada ugu muhiimsan daaweynta. Aqrinta kadib Sadarka 1, 

waxaad si wanaagsan u fahmi kartaa saameynada waaya aragnimada xun! 

1.2. Maxaa sabab dhibaatada dareenka daran? – Dhacdooyinka naxdinta 

Hadeer waan ognahay in dhaawacyada ugu daran ee ruuxa waxaa loo yaqaan jahwareer. Naxdinta waa waaya 

aragnimo nadxin ah ee la soo dhaafay (!) halkee 

- Noloshaada ama nolosha dadka kale ay halis ku jirtay 

- waxaa laguugu qasbay inaad ogaatid jirdilka ama dhimashada aadanaha kale 

- adiga laftaada lagu jirdilay ama lagu kufsaday 

- aad midkood ka ordi weysay ama aad xaalada badeli weysay, aadan ka carari karin ama dagaalami 

karin 

- waad argagaxsaneyd 

- waxaa dareentay caawin la’aan iyo awood la’aan 

- oo waxaad ka naxsaneyd waxa dhacay 

 
 

Tusaalooyinka argagaxa, dhacdooyinka waaya aragnimo/jahwareer aanan la sharaxi karin waa weerarka 

dagaalka ah ee qoyskaaga ama saaxibada, xadgudubka jirka/dareeka, jirdilka, xabsiyeynta, kufsiga, waaya 

aragnimada dagaalada, dhimishada dadka kuu dhow ama qaaliga kugu ah, waayitaanka qaraabada, kalago’a 
xooga ah ee xubnaha qoyska, dagaalka, masiibada dabiiciga ama dhilka ah…iyo waaya aragnimo kale oo naxdin 
leh ee aanan la sharaxi karin oo dhibaato u ah ruuxa! 

 

Dad badan waxay la kulmee in kabadan hal waaya aragnimo naxdin ah, qaarkood ku noollaa xabsiga ama 

aagaga dagaalada oo sannooyin ah. Tani waxay ka dhigtaa dhaawacyada ruuxa xittaa kuwa aad u daran. 

Dhacdooyinka naxdinta si ula kac ah uu u sababay aadane kale sida jirdilka, dagaalka ama dagaalka galmada 

xittaa way ka adagyihiin in laga soo kabsado iyo xittaa aad u dhaawaceyso in kabadan dhaawaca sida shilka 

gaariga ama masiibada dabiiciga ah. Noocyadaan dhacdooyinka naxdinta waxay lulaan aasaaska badan ee 

fahamkeena dunida iyo aadanaha. Marnaba uma moodin in dadka sidaas u xumaanayaan oo aanan fahmi 

karin. Xaqiiqda dadka waxay awoodaan cabsida noocaas ah waa argagax oo way adkeysaa in qofna la ‘aamino. 
 

Marka, waxaan ka hadleynaa dhacdooyinka sababayo xaalada buuxdhaafa ah ee cabsida, ceeb iyo rajo beelida 

ee horaantii ee qof walba joogo dunida. Waxaa sidoo kale loogu yeeraa xaalada aanan laga bixi karin, 

sababtoo ah ma jiraan dhabtii waxaan sameyn karno, gabi ahaanba waxaan nahay caawin la’aan iyo awood 
la’aan. Kama aadan fakan karin xaalada, oo ma jiro qof kale oo midkood lahaan karo! 

 

Adiga oo aqrinayo leemankaan, waxaa lagu xasuusin karaa waxyaabaha adiga kugu dhacay. Isku day inaad iska 

riixdid wax yar si markaas aad u sii joogteysid inaad diirada saartid. Ma rabno inaan la joognosharafeynada, 

waxaan rabnaa inaan horay u eegno sida wanaagsan ee aad ula qabsan kartid iyada. 

Laga yaabo jimicnsigaan yar ee ugu horeeyo waxay ku caawinayaan: 

Jimicsiga 1: Qasnada 

Ma taqaanaa waxa qasnad ay tahay? Waa armaajo weyn, culus oo bangi ah, halkaas oo lacagta su nabad ah 

loogu keydiyo. Qasnada waxay leedahay quful adag ama fure lambar ah, marka way adagtahay in qof walba uu 

gudaha galo. Qasnada inta badan waxaa lagu hayaa qol gooni ah. 
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Aan raadino meel noocaas ah hadeer. Meel aad si xaqiiq ah ugu meeleen kartid afkaaraha iyo sawirada 

dhacdooyinka naxdinta illaa aad ka haysatid xoog kugu fillan oo iyaga aad ku eegtid markale. Iskuday inaad 

qiyaastid meel halka afkaarahaan, sawirada iyo dareemaha si badbaado ah loo gelin karo illaa aad diyaar u 

tahay inaad iyaga la shaqeysid. Waa inay badbaado la ahaataa kaliya hal fure, oo waxaa tahay qofka kaliya oo 

furi karo iyada. Badbaadadaada waxay noqon kartaa god qoto dheer ee Dhulka ku jiro, qafis, god ama wax la 

mid ah. Maxay meeshaada gaarka ah u ketahay? Halkee ayaad si badbaado ah u dhigi kartaa afkaarahaaga ugu 

qoto dheer iyo dareemaha? Maxay aaga u egtahay? Sidee ayaad halkaas ku tagtay? 

Marka aad afkaar leedahay, isku day inaad qiyaastid meeshaan si cad. Ma arki kartaa? Waxaa 

wanaagsanaaneyso haddii aad hadda halkaan ku sawireysid sawir iyada: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hadeer, markii afkaaraha iyo sawirada dhacdooyinka naxdinta ay qalbigaaga soo galaan, arag qasnadaada 

(ama wax walba oo meeshaada gaarka ah ay tahay) oo ka dib ka laabo afkaarta iyos awirada qasnada, adiga oo 

ku dhahayo iyaga, "Hadeer waa i dhibeysaan aniga! Waxaan idin gelinayaa qasnada oo waan idinka 

fakarayaa marka aan go’aansado inaan idinka fakero!" 

Haka niyad jabin marka aysan isla markaasba kuu shaqeynin. Qabo haay afkaarahaan ku dhibayo iyo 

dareemaha marka ay yimaadaan oo dib ugu celi qasnada, markale iyo markale, marwalba siinta isla amarka, 

"Hadeer waad idhibeysaa! Waxaan idin gelinayaa qasnada oo waan idinka fakarayaa marka aan go’aansado 
inaan idinka fakero!" 

Iyada oo ku jirtoi jimicsi badan waxaad baraneysaa inaad ka fogaatid nafsadaada afkaaraha ku dhibayo iyo 

dareemaha, dhinac iska dhig si aysan markale usoo dhaxgalin maskaxdaada oo aad si wanaagsan u xakameyn 

kartid. Waxaad tahay badrooniga madaxaaga! 
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Weecashada: Awooda qiyaaliga 

Waxay illa tahay, adiga oo aqrinayo tababarkaan, waxaad ku fakartay, "Wax micna daro ah! Sidee ayay ii caawin 

kartaa inaan qiyaaso qasnad ama wax kale ee sideeda ah?" 

Waayahay, aan kuu sharaxo wax ku saabsan qiyaasida (muuqaalyada) ee adiga. Afkaaraheena iyo socdaalada 

waxay leeyihiin awood weyn. Waxay dhagalaan dareemaheena iyo dabeecadaana oo dhinacyada nolosha. 

Waxaa laga yaabaa inaad ogtahay midaan. Markii xasuusasho faran ay soo dhaceen, waxaad isla markiiba 

dareentay caawin la’aan iyo farxad la’aan. Xasuusashada ma ahan wax ka badan qiyaasida. Qiyaasida waxa 

kugu dhacay waqtiga la soo dhaafay. Inta badan waa afkaaro mugdi ah iyo sawiro kugu xiro dhammaan 

tamartaada, taas oo ka dhigeyso inaad ku dhacdid god qoto dheer, mugdi ah oo aan farxad laheyn. 

Jirkeena iyo riixeena wuu ka falceliyaa qiyaasida iyo afkaaraha. Sawir liimo! Liimo weyn, cusub, jaale ah. Ma 

qiyaasi kartaa sida ay u carfeyso? Qiyaas inaad kala goysay ee aad qaniinyo weyn ka goosatay! Ma arki kartaa? 

Ma ogaatay sida biyaha afkaaga iyo wajigaaga u kaduuto? 

 

 

Qiyaasaha waxay ssaameysaa jirkeena ama dareemaheena! Jaheynta wanaagsan, sidoo kale. Baaritaanka 

maskaxda way hormarisay midaan. Qiyaasaha wanaagsan waxay ku caawiyaan dadka inay fududeeyaan 

dhibaatada ay sababtay waaya aragniamada naxdinta! Qiyaasaha caafimaadan waxay badeshaa afkaaraheena 

iyo dareemaha marka aan ku aadino iyaga dhinaca sida aan rabno inaan ahaano. Kuwa badan oo maadadaan 

ee Sadarka 2. 

1.3. Maxaa ka dhaca maskaxdeyda inta lagu jiro dhacdada naxdinta iyo sida midaas ay ii saameysay? – 

Natiijooyinka cilmi baarista maskaxda, cudurka naxdinta muragada la soo dhaafay (PTSD) iyo aastaamaha 

murugada 

Xaalada naxdinta waxay u hogaamisaa murugo daran. Waa xaalad ay dadka kaligood la kulmi karaan. Waxaan 

jeclaan lahaa inaan sharaxo oo ku tusiiyo waxa ku dhaco maskaxdaada inta lagu jiro waaya aragnimada 

naxdinta. Kadib tani waxay sharaxeysaa sababta saameynta ay weli u dhibaateyneysp xittaa in kastoo 

dhacdooyinka naxdinta la soo dhaafay. Kuwa badan ee aan ugu yeerno ruuxa ama isbiirid ayaa dagan 

maskaxda. Maskaxda waa kumbuyuutarka maskaxdeena, kormeerida afkaaraheena, dareemaha, dabeecada 

iyo jirkeena oo dhan. 
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Maskaxda aadanaha waxay ka sameysantahay qeybo kala duwan. Qeyb walba waxay leedahay shaqadeeda 

gaarka ah, la shaqeynta qeybaha kale ee xaalad walboo adag. Waxay u egtahay sida dhinaca bidix ee sawirka 

hoose. 

Taqasusyada maskaxda waxay daraasadeeyeen dhammaan ka baaran daga adag ee maskaxdeena si markaas si 

wanaagsan loo fahmo. Wax walba aan ku fakerno, aan dareeno iyo sameyno waxaa laga kormeeraa dusha sare 

ee halkaas. Maxaa noo muhiim ah hadeer, waa waxa ka dhaco maskaxda marka aan qabno waayo aragnimo 

naxdin leh; marka aan la dhibaatooneyno murugo, oo aan ku jirno halis daran. In kabadan 20 -kii sanno ee la 

soo dhaafay, maskaxda baarayaasha waxay ogaadeen waxyaabo cajiib ah ee kugu caawinayo u fahamka 

nafsadaada si wanaagsan. 

Qeybaha maskaxda ee aan rabno inaan ka hadalno waa sawirka kore ee midigta, ee qaab fududeeyo. 

Maskaxda sidoo kale waxaa loo yaqaan lafta maskaxda. Tani waa qeybta ugu weyn ee maskaxda aadanaha. 

Xaywaanada sidoo kale waxay leeyihiin qeybtaan maskaxda ah. Waa qeybta maskaxdaee maamusho 

badbaadinta maskaxdeena iyo shaqooyinka jirkeena, sida neefsiga. Maskaxda hoose ayaa masuul ka ah ka 

falcelinta siinyaalada-degdega halista ku ah. Tusaale ahaan, markii qof kugu tuuro dhagax, waxaad si toos ah 

dhinac ugu gabaneysaa si aanan kugu dhicin. Ma jiro waqti aad uga fakartid, way dhacdaa kaliya. Waa isku 

midka markii qof gacantooda kuu qaadaan si ay kugu dhuftaan. Waxaad si toos ah u qaaday gacantaada si aad 

uga illaalisid nafsadaada dabeysha. Falcelinadaan dabiiciga ah waxaa maamulo maskaxda hoose. Maskaxda 

ayaa sidoo kale ka masuul ah siinyaalaha-degdeg ah ee falcelinada dagaalka ama duulimaadka. 

 Maskaxda                              Jadwalka matalaada maskaxda 

 

 

                        Maskaxda kore 

 

Maskaxda dhexe 

Maskaxda hoose 
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Dareemaheena waa la kormeeraa oo waxaa xakameeyo maskaxda dhexe, ama qeybta dhexe ee maskaxdeena. 

Maskaxda sidoo kale waxay maamushaa xasuusashadeena iyo xasuusta. Laakin xalinta iyo buuxinta xasuusaha 

booska saxda ah waa shaqada maskaxda kore. Maskaxda kore waxay kala soocdaa waaya aragnimadeena sida 

waafqsan booska iyo waqtiga, marka waan xasuusan karnaa halka iyo goorta dhacdo ay ka dhacdo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Maskaxda hoose 

Falcelinada dagaalka iyo duulimaadka 

 

 

 

Maskaxda dhexe 

Dareemaha iyo xasuusaha 
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Maskaxda kore waa waxa naga gooniyeeyo xayawaanada. Waa masuuliyada fakerkeena. Waxay nasiisaa 

kartida lagu muujiyo nafsadeena, si aan u fahamno dunida, si loo sameeyo go’aano, loo qorsheeyo, loo barto 
oo loo hadlo. 

 

Sida horay loo sheegay, maskaxda kore ayaa kala saarto xasuusashadeena sida waafaqsan nooska iyo waqtiga. 

Waxay gelisaa iyaga booska saxda ah, si markaas marka aan xasuusano, aan u dhihi karno, "Oh haa, taasi waxay 

aheyd sannadka 2000, maalinteyda ugu horeysay ee dugsiga, iyo aad ayaan u faraxsanaa!" Haddii maskaxda 

kore aysan kala saarin xasuusaheena iyo waaya aragnimada, waxay si sahlan ugu duulayaan agagaarka 

maskaxdeena, oo imaan kara xili walba iyada oo aan jirin afkaarta ugu yar halka ay ka imaadeen iyo waaya 

aragnimada ay ka midyihiin. Waxay noqon kartaa midda dareemaha imaado, sida aad u farxida maalinta 

koowaad ee dugsiga, laakin waxaan ogaaneynaa in dareemahaan ay ka mid yihiin xasuusta maalinteena ugu 

horeysay ee dugsiga. Si sahlan ayaan ugu faraxsannahay inaga oo aan ogaanin  sababta iyo inaga oo aan 

ogaanin sababta farxadeena ay ku xirantahay ee la soo dhaafay oo ma jiraan dhacdo farxadeed oo imaaneyso 

hadeer. 

Maskaxda kore 

Afkaarta iyo qoondeynta 
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Caadi ahaan, sadexdaan qeybood ee maskaxda waxay u shaqeeyaan si wanaagsan oo usu dhow. Barnaamijka 

kumbiyuutarka wuxuu u socdaa si habsami ah. Si wadajir ah, maskaxdeenaa hoose iyo maskaxda dhexe waxay 

baaraan dhammaan warbixinta soo socoto, ee go’aansaneyso haddii halis ay soo muuqato ama haddii kale. 

Marka aanan halis jirin, maskaxda hoose waxay ku tiirsantahay maskaxda kore oo dhinaca maskaxda dhexe. 

Maskaxda hoose ayaa si joogto ah u dajisaa nefsigeena, dheefshiidka, hurdada iyo garaaca wadnaha, marka 

wax walba ee ku jira jirkeena si ay ugu shaqeeyaan si caadi ah. Goortii maskaxda dhexe, bartamaha aragtida 

dareenka, waxay soo jeedisaa inay maalin wanaagsan noqon laheyd in la aado barkada dabaasha sababtoo ah 

quraxda way dhalaaleysaa, maskaxda kore ayaa soo gasha oo tixgelisaa. Haddii aan raaco rabitaanka ama 

miyay jiraan wax kale ee la tixgelinayo? Goortii maskaxda kore xasuusataa waa inaad u dhameysaa warqad 

muhiim ah badroonigaada ama dugsiga, waxay ku xiriirisaa middaan maskaxda dhexe oo waxay ka hadlaan 

dooqyadaada oo la imaadaa xal guud. Tusaalahaan, xalka wuxuu noqon karaa dhameystirka waraaqaha marka 

koowaad, iyo kadib aad barkada dabaasha. Cagliga (maskaxda kore) iyo dareemaha (maskaxda dhexe) waxay la 

timid heshiis nabad ah. 

 

 

 

 

 

Shaqada maskaxda kore: 

Kala soocida kumeelgaarka ee waaya 

aragnimada 
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Markii dareenka maskaxda hoose iyo maskaxda dhexe halis geliyaan warbixin xigta, ka bilow waqtigaas, 

dhammaan warbixinta xigta waxay si toos ah u aadaa maskaxda dhexe halka nooca nidaamka alaarmiga ka 

damaa madaxaaga iyo barnaamijka masiibada ayaa la bilaabay. Barnaamijka masiibada ayaa ka jaro xiriirka 

maskaxda kore sababtoo ah waqtiga maskaxda kore wuxuu leeyahay dooqyo la miisaamay oo go’aansado in 
mar hore laga daahi karo! Marka, ma jiraan wax laga dhaho hadeer oo la damiyaa. Taasi waa sida xiritaanka 

albaabka iyo maskaxda kore ma oga  waxa dhacayo. Maskaxda hoose hadeer waa badrooniga madaxaaga. 

Caadi ahaan, marka aysan halis jirin, maskaxda kore ayaa sameyso dhammaan go’aamada. Masiibada, 

maskaxda hoose ayaa la wareegto iyo jirkaaga oo dhan waxaa loo diyaariyay inuu qaxo ama duulo. Maskaxda 

hoose micno ahaan waxay 'baabi’isaa tamarta buuxdo ee jirkaaga, iyaga oo u dirayo fariimo murugo ah meel 
walba. Waxaad ku jirtaa xaalada xiisad aad u kacsan. Waa wax sida darawalka gaariga tartanka ka hor inta 

uusan yeerin qoriga bilowga, kacsan, si balaaran u soo jeedo oo diyaar u ah inuu dhufto gaaska midda labaad 

waxaa damo siinyaalada bilowga. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Maskaxda kore iyo maskaxda dhexe 

ayaa go’aamada wada gaaro 

 

 

Maskaxda hoose ayaa u wareejiso warbixinta illaa maskaxda 

kore iyo maskaxda dhexe 

MAJIRTO 

HALIS   

 

                              DHAMMAAN WAY WANAAGSANYIHIIN 

Maskaxda hoose ayaa 

sawirtaa dhammaan 

warbixinta soo 

socota/dhacdooyinka 

Maskaxda hoose ayaa dejisaa 

neefsashada, qiimaha wadnaha, 

iwm. 
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Maadaama maskaxda kore la jaro xiligaan, ma kala saari karto oo kama baaran dagi karto waxa dhacayo. Taasi 

waxay la micna tahay, waxay xasuusan kartaa dhacdooyinka, laakin ma go’aansan karto, tusaale ahaan, haddii 

ay hadeer dhacayaan ama mar hore la soo dhaafay. 

Si loo kala saaro dhacdooyinka waqtigooda iyo booska caadi ahaan waa shaqada maskaxda kore. 

 

 

 
 

 

 

 

Xiriirka ayaa damo 

 

 

 

 

HALISTA   ALAARMIGA ! 

DEGDEGA Jirka oo 

digniin 

buuxo, oo 

diyaar u ah 

inuu ka 

falceliyo 

                           Maskaxda hoose ayaa sawirtaa dhammaan 

warbixinta imaaneyso/dhacdooyinka 
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Aad ayay muhiim u tahay in la ogaado…  

…in ku xiritaanka albaabka ee maskaxda kore ay tahay shaqada illaalada maskaxdeena oo muhiim ayay u tahay 

badbaadadeena! Haddii maskaxdeena qaadato waqtiga lagu miisaamayo dhammaan dooqyada, nooma 

suurtogaleyso inaan ka falcelino dhaqso si ku fillan illaa, tusaale ahaan, nolosheena badbaadiyaa. Dhibaatada 

kuma saabsano kala saarida iyo ka fakerida, waxay ku saabsantahay badbaadada! Dhab ahaantii, waxay 

dhammaantood sameysaa dareen wanaagsan. Iyo waa nidaam toos ah ee maskaxda! Waxaan si toos ah uga 

falcelineynaa dhibaatada dagaalka ama qaxida ama marka aanan sameyn karin midkood kuwaan, waxaan 

noqonaa dareen la’aan. Sida aan uga falcelino xaalado noocaas ah ma ahan go’aanka, waa nidaam toos ah! Inta 

badan ma ogaano wxaa dhacayo, ama waxaan ula kulmeynaa sida ka imaaneyso baaxad balaaran. Maskaxda 

kore waa la damiyaa oo markale ma saameyn karto waxa aan sameyno ama aanan sameynin. 

Hadhowdii dambe, markii dhibaatada ay dhammaato, albaabada ee ku socda maskaxda kore way furanyihiin 

markale iyo maskaxda kore waxay bilowdaa inay fakerto oo cajiib ahaato. Waxay inta badan walaacisaa waxa si 

ka duwan loo sameyn lahaa iyo eedeymaha nafsadeeda guul darada ah. Sidaas darteeda, dareemaha dambiga 

ayaa imaado, laakin iyada (adiga) ma laheyn wax dooq ah, albaabada si dhuuqsan ayaa loo xiray! 

Intaa waxaa dheer, ee xiggay masiibada, maskaxda kore way jahwareersantahay sababtoo ah sawiro badan oo 

burbursan ka soo baxaan in maskaxda kore aysan kormeeri karin oo aad kala saari karin sida caadi ahaan ay 

sameyso. Tani dhab ahaantii waa argagaxa sababtoo ah ma fahamsana waxa  dhacay oo si sax uma kala saari 

karo dareemada. Xasuusaha waxay u muuqdaan side qeyb gaaban ee filim ama kali, sawirada la gooniyeeyay 

ayaa siinyaaleeyo. Waxay noqon kartaa dareemaha markaasba imaado, walaaca, garaaca wadnaha, qasnaanta, 

iyo maskaxda kore – inaga, sida aadane fakerayo – ma garaneyno sababta. Mararka qaarkood maskaxda kore 

waxay si fudud u damisaa markale sababtoo ah aad ayay u badantahay. Tani waxay la micna tahay in goortii 

xasuusaha dhacdooyinka naxdinta ku imaadaanse qeybo iyo burbursan, si cad uma fakari karno sababtoo ah 

maskaxda kore ayaa si fudud u xirtaa markale albaabka. Marka, ma lihin wax xakameyn ah ee xasuusashadaan 

soo laabanayo. Waxay inta badan dareemaan sida inay hadeer dhacayaan sababtoo ah maskaxda kore ma gelin 

karto weelka saxda weli. Maskaxdeena kore ma go’aansan karto haddii wax ay dhacayaan hadeer ama ay 

dhaceen waqtiga la soo dhaafay. Oo waxaan uga falcelinaa midaan murugo xad dhaaf ah. Waxaan dib ugu 

laabanaa habka dagaalka iyo duulimaadka oo ka illaalinaa nafsadeena inaga oo u dhaqmeyno sida masiibada 

Halkaan iyo Hadhow. Iyo inkastoo tallaabooyinkaan ay saxnaayeen oo muhiimna u ahaayeen badbaadada 

dhibaatooyinka, markale kuma haboona Halkaan iyo Hadeer, sida dhibaatada ay u dhammaatay. Laakin ma arki 

karno midaas. Tani waxay u hogaamin kartaa dabeecada dagaalka ee aanan la xakameyn. Qaar ka mid ah 

dadka iyaga ayaa isku sameeyo waxyeelo ee sida xaaladaha, loogu gargaarayo xiisaha iyo cadaadiska. Waxyar 

kadib sidaan oo kale, si cad uma fakari karno sababtoo ah maskaxda kore ayaa is damisay nafsadeeda. 

Albaabada ee maskaxda kore way xirantahay markale. Barnaamijka dhibaatada dib ayaa loo daaraa, inkastoo 

dhibaatada ay dhaaftay. 

Markale iyo markale, xasuusaha ayaa nala qabsado oo ma jiraan wax aan ka sameyn karno iyada. Gaar ahaan 

markii ay wax ayna xasuusiyaan ee dhacdada naxdinta, tusaale ahaan midibka dhulka ama dareemaha walaaca 

iyo rajo beelida. 

Oo ay la jiraan shaqada adag iyo dadaalka, tani waxay joogsaneysaa marka aan ka dhaadhiciyo maskaxda kore 

in xasuusta ay ka mid tahay waqtiga la soo dhaafay, oo waa inay nagu caawisaa kala soocida. Waa arinta dib loo 

qaabeynayo kumbuyuutarka horteeno iyada oo la daminayo barnaamijka dhibaatada oo dib loo kicinayo 

barnaamijka caadiga ah! Sida looga dhaadhiciyo maskaxdaada kore si aad u damisid barnaamijka dhibaatada 

waxaa lagu sharaxay si u dhow Sadarka 2. 
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Waxaan jeclaan lahaa inaan ku tusiiyo sawir kale oo sharaxayo waxa dhaco marka aan la kulano dhacdada 

naxdinta ah: 

 

 

Leenka qaloocan waa xiisaha qalooca ee muujinayo inta murugo ah aad ku dareentid waqtiga la siiyay. Caadi 

ahaan, waxay u socotaa kor iyo hoos in ka badan meel gaarka ah. Mararka qaar si ayaan u giigsannahay oo u 

murugeysannahay goortii, tusaale ahaan, waxaan qaadeynaa baaritaan. Waqtiyada kale waan dagannahay oo 

sahal ah goortii, tusaale ahaan, waxaan ku jiifnaa fadhiga inaga oo dhageysaneyno muusig wanaagsan. Aagaan, 

xiisaha kordhay ama hoos u dhacday iyo murugada gabi ahaanba waa caadi. Dhammaan qeybaha maskaxda 

waxay u wada shaqeynayaan si habsami leh. 

 

Laakin xaalada naxdinta, midkoodna ma dagaalameyno mana carareyno, halkaas oo aan dareeno gabi ahaanba 

caawin la’aan iyo naxariista dadka kale, kadib murugada iyo xiisaha aad ayay u weyntahay inay ka sareyso si 
dhaafsan barta halka aan ku raageyno. Maskaxda kore ayaa danto si markaas maskaxda hoose ay uga falceliso 

durbadiiba halista laga yaabo. Laakin haddii aanan ka ordi karin halista oo aanan ka difaaci karin nafsadeena, 

nooca dareen la’aanta ayaa ku dagan. Sida nidaamka korontada ay buux dhaafto oo afuufto fiyuuska. Markii 

xaalada ay aad halis u tahay oo ma jiraan wax aan sameyn karno si aan u badelno iyada, wacyigelinteena way 

dantaa si ay noo illaaliso. Waa sida haddii aanan halkaas joogin, xitta inkastoo jirkeena weli uu xaadir yahay. Oo 

luuqad xirfadeed ah, tani waxaa loo yaqaanaa iskala-soocida. Iyo muddo, xiisaha waa la waayaa gabi ahaanba. 

Xaalada caadiga 

ah: Dhammaan 

qeybaha maskaxda 

waxay u wada 

shaqeeyaan si is 
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Markii aan la kulano dhacdadad naxdinta ee maskaxdeena hoose way ka shaqo badan tahay sida ay aheyd ka 

hor xaalada murugada daran. Inaga ayay hoos noogu sheegtaa, marka la hadlida, in halista ay noqon karto 

dhuumashada ku saabsan meel walba oo waa inaan ka digtoonaanaa. Saameynadaan fikirkeena, xittaa marka 

aan si wanaagsan u ognahay. Kadibna waan ka- taxadarnaa badelkii halisgelinta halista. Ee noo hogaamiso si 

looga fogaado wax walba ee laga yaabo inay soo xasuusiso dhacdada naxdinta. Mararka qaar, waxaan ku 

fogaanaa si aan uga fogaano inaan xiriir dhow dadka kale iyo dareemaha sababtoo ah waxay nooqon karaan 

halis. Tani waxaa loo yaqaan ka fogaanshaha dabeecada. Dadka qaarkood waxay isku dayaan inay xiraan 

xasuusaha xun ee wata alkulada iyo qamriga, taas oo kaliya abuurto xittaa dhibaatooyin badan. 

Maskaxda hoose hadeer aad ayay u shaqeysaa si aan u helno nafsadeena ku dhawaadkii heerka joogta ah ee 

digniinta. Waxaan nahay wax ka badan-digniinta marka waan ka falcelin haddii wax halis ah dhacaan. Tani 

waxay la micna tahay inaan si joogta ah u xiisno oo diyaar u ah tallaabo. Xiisaha qaloocan wuxuu haystaa 

xadeynta kore. Halkudhigeena, marka si loo hadlo, wuu xawaareynayaa oo xawaareynayo. Tani waxaa loo 

yaqaan inka badan-farxada, xaalada daalka ah ee naga illaaliso huredeysiga ama hurdada habeenka oo dhan. 

Aad ayaan uga caroonaa, halka xittaa waxyaabo yar waxay kicin kartaa xanaaqeena. Diirad saarida waxay sidoo 

kale aad uga adagtahay, tusaale ahaan dugsiga. Oo waxaan si joogta ah uga walaacnaa. 

 

 

 

 

Dhacadada naxdinta: 

 Maskaxda kore way dantaa 
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Haddii ay wax nasoo xasuusiyaan waaya aragnimada naxdinta, laga yaabo ur, arag ama dareen, dib ayaan u 

booqanaa waaya aragnimada, ama waxa la midka ah, ee maskaxdeena ku jiro. Xiisaha waxay u kacdaa si 

xoogan, waxaan si adag ugu adkeysanaa iyada. Waxaan dareenaa sida haddii ka bogsaneyno waaya aragnimada 

oo dhammaan ah markale. Tani waxaa loo yaqaan dib u xasuusashada. Dib u xasuusashada waa xasuusaha 

buuxa dhaafa ee aanan suurtogaleynin in la xakameeyo. Waxay ku dhici karaan riyo inaga oo jiifno, qarowga ku 

saabsan dhacdooyinka naxdinta. Maskaxdeena korema oga haddii ay hadeer dhaceyso ama la soo dhaafay. 

Tani waxay naga dhigi kartaa kuwa aad u dagaal badan, xittaa markii caadi ahaan aan nabad nahay. Inta lagu 

jiro xiliyo noocaas ah, ma lihin xakameyn. Caqligeena, maskaxdeena kore ma shaqeyneyso. Waxaan xitaa ku 

sameyn karnaa inaan iska qaadno cadaadiska iyo ka baxsiga xasuusaha. 

 

 

 

 

 

 

DIGNIIN ! KA 

TAXADAR! 

ISKA ILLAALI ! 

Digniinta- xaddhaafka ah: 
- Xanaaqi karo 

- Cudurada Hurdada 

- Dhibaatooyinka Diirad 

saarida 

- Si dhow ku naxo 

- iwm. 
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Waxyaabaha iyo xaaladaha u hogaamin karo dib u xasuusashada waxaa loo yaqaan kiciyayaal. Kiciyaha waxay 

noqon kartaa ku dhawaad wax walba oo marwalba way adagtahay in la ogaado waxa ay tahay. Goorma ayaan 

lahaaneynaa, tusaale ahaan, ka badbaaday weerarka qarax ah, kadibna dhawaqa diyaarad ayaa kicin karto dib 

u xasuusashada. Waxaa kale oo suurtogal ah in inta lagu jiro qaraxa aan taagannahay meel u dhow duur ubax 

ah iyo carafta ubaxa ayaa waxay noogu soo laabataa xaalad la yaab leh. Tani ma ahan wax aan si kacsan u 

xakameysid ama u ogaatid. Waxaa jiro sharaxaadyo lagu keydiyay maskaxdeena oo waxaan marmar 

xasuusanaa iyaga, laakin way kicin karaan dib u xasuusashada. Iyo, sida aad mar hore u baratay, ma jiraan wado 

aad iyaga ku xakameyn kartid. 

Dhab ahaantii, dhammaan nidaamyadaan waxay ka imaadaan maskaxdeena hoose oo rabta inay naga illaaliso 

oo hubisaa inaan badbaadno. Taasi waa shaaqada maskaxda hoose iyo dhammaan aastaamahaan waxay 

leeyihiin ujeedo, lagu magacaabo inay na badbaadiyaan oo naga illaaliyaan haliso dheeraad ah. Nasiib daro, 

aastaamaha ma sahlana in la damiyo markii halista ay dhaafto oo aanan markale u baahanin iyaga. Halkaan 

Maskaxda kore way 

dantaa 

hoos markale 

- Gardarada 

- Is-dhaawicida 

- Qarowga 

- Dib u xasuusashada 

- iwm. 

Ka fogaanshaha : 
Iskudayga looga 

fogaanayo waaya 

aragnimada xun 

Kiciyaha: 
Wax ku soo 

xasuusiyaa 

dhacdada 

naxdinta 
 

Kala go’a: 
Ahaanshaha kaligaa 

ahaanshahaaga 
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waa Jarmalka, duurka ubaxa ma ahan wax halista ah, maskaxda hoose way nasan kartaa. Laakin maskaxda 

hoose waxay keydisay xiriirka u dhaxeeyo urta carafta iyo dhacdooyinkaaga naxdinta, marka ubaxyada waxay 

weli matalayaan halista. 

Markii aastaamo sii joogteeyaan inay nagu caqrqaladeyso muddoi dheer, tani waxaa loo yaqaan naxdinta 

cudurada murugada la soo dhaafay (PTSD). 

 

Laakin wax ayaan ka sameyn karnaa cuduradaan, ee ku saabsan farsamooyinka ee aanan markale u baahneyn 

oo carqaladeyso nololaheena. Waxaa jiro sadex shey ee aan u baahannahay inaan gaarno dhammaadkaan. 

Hasha gacan, waxaan u baahannahay dulqaad badan iyo dhaqan, sida lagu sheegay mar hore bilowga 

buuggaan, iyo gacanta kale, waxaan u baahannahay qaluubteena, kartideena ee sababta. Qaluubteena waxay 

markale noqon kartaa booska madaxeena, lagu qancinayo maskaxda hoose si ay u nasato oo si wanaagsan u 

aado fasaxa ay heshay! 

Hadafka ugu muhiimsan waa in si tartiib ah loo baro maskaxda hoose in dhacdooyinka naxdinta ay tahay mid la 

soo dhaafay. Way dhammaadeen! 

  LA SOO DHAAFAY   -    MURUGADA NAXDINTA  -   CUDURADA 

« la soo 

dhaafay 

» Laatin 

oo kadib 

      Kadib  … hal waaya aragnimo xun ama ka 
badan… 

… cudurada/isbadelada way 
sii joogteeyaan inay ku 

carqaladeeyaan… 
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Hadeer 

waxaad 
joogtaa 

halkaan 

! 

 

   

WAAYA 

ARAGNIMAD

A XUN WAY 

DHAMMAAT

AY!!! 

 

 

 

 

 

   

 

MUSTAQBALKA 

 

HADEER 

 

LA SOO DHAAFAY 
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Waxaan u baahannahay inaan ka shaqeysiino maskaxdeena kore. Waa inay barataa inay kala saarto 

dhacdooyinka naxdinta ee qaanadaha saxda ah kadib markay dhacaan (dheeraad ah), xittaa in kastoo la 

damiyay inta lagu jiray dhacdooyinka. 

 

Ma jirto shaqo sahlan! Si kastaba, Sadarka 2 waxaad baraneysaa sida aad u caawin kartid maskaxdaada kore 

inay maamusho heshiiskaan. 

Sida aad ugu shaqeyn kartid dhibaatooyinka gaarka ah ee kala duwan waxaa lagu qeexay Sadarka 3. Ma ahan in 

dhammaan carqaladaha ku dhacaan dadka oo dhan. Dadka qaarkood waxay dhibaato ku qabaan hurdada, 

kuwa kale waxay sahmiyaan xanaaqa ugu yar iyo kuwa kale waa marmar oo ku meelgaar si sahlan 'aanan 

halkaas u joogin.' Dhibaato malahan waxay tahay, haddii ay jiraan wax ku carqaladeynayo oo aad la 

dhibaatooneysid sababtoo ah midaan, buugaan yar wuxuu kugu caawin karaa inaad midaas badeshid! 

Sadarkaan 3, waad arki kartaa oo aad ku dooran kartaa eegida waxa gaar ahaan kuu quseeyo adiga iyo waxa 

aad jeclaan laheyd inaad badeshid. Dabcan, waad aqrin kartaa wax walba! Laakin ka hor inta aadan sameynin 

midaas, waa inaad dhameysaa aqrinta sadarkaan oo aqri dhammaan Sadarka 2, sida midaan muhiim u tahay 

qof walba oo waa aasaaska ku dhaqanka Sadarka 3. Weli, ha iloobin inaad nasatid! Aad ayay muhiim u tahay 

inaad fahamsantahay yahay wax walba, u ogolaanayo in warbixinta si tartiib ah u gashid qaluubtaada. Sida aan 

dhahay, waxaad u baahantahay dulqaadka iyo dhaqanka laGU badelayo waxcyaabaha. Waad sameyn kartaa! 

1.4. Dhibaatooyinka dheeraadka ah iyo xaqiiqaha muragada lagu daray 

Waa musiibo inaad lahaatid waayo aragnimo noocaas oo xun. Wixii dad badan ah ee imaaday Jarmalka, 

dhibaatooyinkaan waxay ku darsameen dhibaatooyin kale oo badan. 

Waxaad timid wadan kugu cusub ee leh dhaqan gabi ahaanba kala duwan iyo luuqad. Wax walba way 

cusubiyihiin oo way kala duwanyihiin oo waxaad dareentay in lagu barakiciyay, waad fahamtaa wax walba oo 

waa inaad heshid wadadaada ee dhinaca xaalad gabi ahaanba cusub. Gaar ahaan soo dhaweyntaada koowaad 

ee xerada bulshada gaar ahaan adagtahay. Ma heysid wax waqti ah kaligaa, waxaa jiro waxyaabo imaanayo iyo 

waxyaabo socdo ee kugu haraareysan oo ma lihid nabad iyo daganaan. Waa inaad la qabsataa dhammaan 

dadkaan aanan la garaneyn iyo dhibaatadeeda gaarka ah ee loogu noolaado koox ahaan marka aadan dareemin 
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wanaag sababtoo ah waxaad la yeelatay duulimaad dheer oo adag oo waad u xiistay wadankaaga hooyo. 

Waxaa inta badan jira qilaaf iyo dhibaato ee dadka kale ah, taas oo si fudud ugu darto murugadaada. 

Sidoo kale, dad badan waxay u xiiseen saaxibadooda iyo qoysaska iyo si xun ayay ugu walaacsanyihiin kuwa 

banaanka looga tagay ee wadanka hooyo ama aanan weli gaarin badbaadada Yurub. Laga yaabo inuu qof kaa 

lumay, ama wax ka badan hal qof, adiga kuu dhow iyo aadan la helin wax waqti ah ee aad ugu calool xumaatid 

iyaga. 

Iyo kadib waxaa jiro mustaqbal aanan la hubin. Sidee ayaan u noolaataadaa? Yaa i caawinaya? Miyaa la ii 

ogolaanayaa inaan halkaan joogo? Iyo sidaas oo sii socoto. 

Mid walboo dhibaatooyinkaan ah way adagtahay in la ogaado. Dhammaantood waxay isu keenayaan culeys 

weyn. 

 

Qeybta xigta, waxaan jeclaan lahaa inaan sharaxo dhor dhibaatooyin ee dad badan ay la dhibaatoodaan maRka 

ay qaataan waaya aragnimada naxdin. 

1.4.1. Murugada 

Oo dad badan, dhaqaaqa ee wadan kale (tusaale ahaan) wuu ku filanyahay inuu ku mashquulo madowga 

qotada dheer. Mar walba way murugsanyihiin oo mana ku dhiirano wAX walba gabi ahaanba. Marabaan inaad 

subixii kacdid ama aad la baxdid dadka kale. Ma dareemin wax ka badan wax walba, ma rabaan waxna, ma 

ahan xittaa waxyaabaha ay jeclaan jireen. Waxaa sidoo kale laga yaabaa inay la dhibaatoodaan cunis la’aan, 
dareemaan dambiile oo la yaabaan waxa ay tahay dareenka noolaanshaha gabi ahaanba. 
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Tani waxaa loo yaqaan murugada ama wajiga murugada. Dad badan waxay la dhibaatoodaan murugo, oo ay ku 

jiraan dadka aanan la dhibaatooni naxdinta dagaalka ama dareenka. Qof walba waxay saameyn kartaa niyada. 

Sheyga wanaagsan waa, waxaa ajiro wax aad sameyn kartid ee iyada ku saabsan, iyo waqti kadib, waxaad 

bilowday inaad wanaag dareentid. Markii muraga aad u darantahay oo in qofka uusan markale uusan qosli 

karin ama uusan saaxan karin gabi ahaanba, dhaqtarka wuxuu sharaxi karaa daawo loo yaqaan ka hortaga . 

Laakin sida caadiga ah, si sahlan u qaadashada daawada Kuma filna. Waxay caawisaa inay qof lahadasho oo ay 

ka warqabto waxyaabaha qaarkood iyo inay badesho. Waad aqrin kartaa wax badan oo ku saabsan murugada 

ee Sadarka 3! 

1.4.2. Walaaca 

Maadaama waxyaabo badan oo xun ay mar hore dhaceen, cabsida xittaa waxyaabo badan oo aad u xun ay 

dhici karto way wanaagsantahay. Ka walaac iyo walaaca ku saabsan waxa laga yaabo inay dhacaan way kori 

karaan illaa naxdin dhacdo. Way xumaan kartaa in jirka si buuxo uga falceliyo garaaca wadnaha, dhididka, 

gariirka, qarqarka iyo wareerka. Dadka qaarkood waxay leeyihiin dareenka aysan neefsan karin. Weerarka 

murugada way ku qaban kartaa gabi ahaanba adiga oo aan ogeyn, xitaa maskaxdaada way ogtahay ma jiraan 

wax laga cabsado xiligaan. 

 
 

Jimicsiyada lagu yareynayo murigada waxaa laga heli karaa Sadarka 3. 

Murugada waxay sidoo kale noqon kartaa mid cad oo si degdeg ah loo ilaalinayo in aadan damin karin. 

Maskaxdaada way wareegataa oo u wareegataa isla sidaas, maadada aanan farxada aheyn. 

 

1.4.3. Xannuunka 

Inta badan, dadka la dhibaatooday murigo daraN ee hormariyo xanuunka jirka. Tusaale ahaan, waxay qabaan 

madax xanuun joogta ah ama dhabar xanuun. Marka uu xanuun ku hayo, waa inaad mar walba la tashataa 

dhaqtar si loo ogaado halka xanuunka uu ka imaanayo. Laakin inta badan dhaqtarka ma heli karo isha muuqato 

ee xanuunka. Xaaladaan daryteeda, xanuunka wuxuu ka imaan karaa xiisaha joogtada ah ee ku sababto in 

murqaha cabiraan, aad ugu adkaato iyo mobeelka gudahiisa. Tani waxay noqon kartaa mid aad u xanuun 

badan. 
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Sadarka 3 wuxuu ku siiyaa qaabab suurtogal ah ee lagu yareeyo xanuunkaaga. 

 

1.5. Waxa i dhibaateeyo aniga? Maxaa igu sababo xanuunka? Maxaan rabaa inaan badelo? – Sahankeyga 

gaarka ah 

 

Sadarkaan, waxaad ogaatay in fursadaha in isbadelada laga yaabo inaad ku ogaatay dabeecadaada gabigood 

waa falcelin caadi ah ee dhacdooyinka naxdinta. Waxaad baratay inaadan kaligaa aheyn. Dad badan ee la 

kulmay naxdin noocaas sidoo kale loo yaqaan aastaamahaan. 

Jadwalada xigga, waxaan soo koobnay cudurada suurtogalka ah ee laga yaabo inay ka kacdo markii qofka uu 

naxsanyahay. Godka sadexaad, waxaad sameyn kartaa aastaanta (x) ee aastaanta aaD dareentid ee adiga ku 

quseyso, iyo godka sadexaad, sidee xoogan ayaay kuu saameysay. Waxaad isticmaali kartaa lambarada 1 illaa 

10; 1 micnaheeda yahay waxaad si adag u agaatay iyo 10 micnaheeda yahay aastaanta waxay si daran u 

carqaladeysaa noloshaada. Qaabkaan, waad go’aansan kartaa sida xoogan ee aastaamahaada ay yihiin. Godka 
ugu dambeeyo wuxuu muujinayaa halka aad ka aqrin kartid wax ku saabsan sida aad u fududeyn kartid 

aastaamahaaga. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MURUGADA 

            

                                                                                                     XIISAHA 

 

 

 

XANUUN 
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Liiska warbixinta: Isbadeladee ayaan ku kormeeray dabeecadeyda? Maxaa i dhibaateeya? 

Aastaanta  Miyaan 
haystaa 
midaan?  
Haddii 
haa 
tahay, 
sameey 
aastaanta 
(x)  

Baaxada ka bilow 1 
illaa 10, sidee 
daran ayay u 
carqaladeysaa 
nolol 
maalkeedyada?  
1 = adag gabi ahaanba;  

10 = aad u daran 

Halkaan u 
aqri 
aastaantaan 

Cudurada hurdada 

Waan daalannahay, 

laakin ma seexan karo 

iyo/ama waxaan kacaa 

inta badan habeenkii. 

 

  Sadarka 3.1. 

Qarowga 

Inta badan qabaa qorow 

ku saabsan waaya 

aragnimadeyda. 

 

  Sadarka 3.2. 

Dhibaatooyinka diirad 

saarida 

Diirada masaari karo 

muddo dheer iyo inta 

badan waxyaabaha 

illaabo. 

 

  Sadarka 3.6. 

Xasuusaha dhacayo 

Waxaan inta badan 'arka' 

sawirada ka imaanayo 

waqtiga la soo dhaafay, 

inta lagu jiro waqtiga 

maalinta, sidoo kale.  

 

  Sadarka 

3.3.2. 
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Dib u xasuusashada 

Mararka qaar waxaan 

dareemay sida inaan soo 

nooleeyo wax walba. 

Dhammaan hal jeer, 

dhammaan xasuusaha 

iyo dareemaha 

waxyaabaha naxdin leh 

ayaa i soo wareero. Ma 

xakameyn karo.  
 

  Sadarka 

3.3.1. 

Gardarada/Dagaalka 

Waan caroodaa inta 

badan, wiyada oo aan 

ogaanin sababta. 

 

  Sadarka 

3.4.2. 

Dhaawacyada is 
waxyeeleynta 

Waan is dhibaateeyaa si 

aan isaga qaado 

cadaadiska oo yareeyo 

xasuusaha.  

 

  Sadarka 

3.4.1. 

'Markii laga saaro 
xaalada (kala goynta) 

Mararka qaar waxaan 

dareemaa 'markii laga 

reebi nafsadeyda.' 

Jirkeyga wuu joogaa, 

laakin meel kale ayaan 

jiraa.  

 

  Sadarka 

3.3.3. 

Ku xadgudubka 
qamriga iyo 
daroogada 

Si aan oga goosto 

afkaaraha iyo xasuusaha 

waxaan cabay qamri 

badan ama daawooyinka 

qaataa.  

 

  Sadarka 

3.10. 
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Murugada 

Waxaan inta badan 

dareemaa mid aad u 

murugeysan iyo ka rajo 

beelida. Ma rabo inaan 

wax sameeyo, ma ahan 

xittaa waxyaabaha ahaan 

jiray inay baashaal yihiin. 

Waxaan rabaa inaad 

kaligaa ahaatid.   

  Sadarka 3.5. 

Illaalinta 

Ma aaminsani inaan 

isbadeli karo. Ma lihi wax 

mustaqbal ah. 

 

  Sadarka 3.5. 

Walaaca 

Waxaan inta badan si 

naxdin leh uga baqaa oo 

u adreemaa sida inaysan 

jirin wado looga baxo.  

 

  Sadarka 3.8. 

Xanuunka jirka 

Waxaan inta badan 

qabaa madax/calool 

xanuun, laakin dhaqtarka 

ma heli karo wax 

sharaxaad jirka ah oo 

iyaga.  

 

  Sadarka 3.9. 

Dareemaha dambiga 

Waxaan dareemaa sida 

wax walba oo dhacay 

waxay aheyd qaladkeyga.  

 

  Sadarka 3.5. 

 

 

 



31 

 

Sadarka 2: Maxaa wanaag dareemo? Maxaa i caawiyo? - Kartiyadeyda iyo illaha 

 

Waxaan bilaabeynaa sadarkaan labaad oo ay la jirto tababar yar. 

Jimicsiga 2: 24-Teydii saac ee ugu dambeysay 
Dib uga fakar 24 saac ee la soo dhaafay. Maxaa WANAAGSAN ama tababarada saaxada leh ee aad yeelatay? 

Ama waxa aanan sidaas u xumeyn. Maxaa wanaagsanaa? Maxaa u keenay qosolka faruurahaaga? Maxaa ku 

siiyay xiliga raaxada? Xittaa waxyaabhaa yar waa la xisaabiyaa! 

Waxba kuma fakari kartid? Qaado waqtigaaga oo si tartiib ah u aad maalinta oo dhan. Maxaa xaqiiqdii aad 

sameysaa? Yaad la hadashay? Miyaad lahadashay qofna kala hadashay? Wax miyaad qof la sameysay? Maxaad 

cuntay? Sidee ayuu u dhadhamayaa? Goorma ayaad joojisay ka fakaerida waaya aragnimada naxdinta la soo 

dhaafay? Laga yaabo inaad baratid eray cusub ooaf jarmal ah? Quraxda miyay ka dhalaashaa qolkaaga? Ama 

qof miyaa kuu dhoola cadeeyay? Miyaad daawataa balooniga ama filim wanaagsan? Qof mkiyaa ku dhageysto? 

Miyaad aqbaar wanaagsan? 

 

Dhibaato malahan waxa ay aheyd, ama sidee dhaqso ah ayay muddada u dhaaftay, hoos ku qor booska hoose 

wax walba ee wanaagsanaa (ama ugu yaraan aad uma xumo) 24 saac ee la soo dhaafay. Qiyaas waxaad haysaa 

galaas weyneyso iyo baaritaanka xittaa waqtiyo yar! 

 

 
 

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________ 

 

 

Maalin walba kadib maalmaha xigga, isku day inaad hoos ku qortid xili walboo waaya aragnimo wanaagsan. 

Joogteynta waxa loo yaqaan Buugga Raaxada maalin walba waxay noqon kartaa mid caawin leh. Waxaad ka 

geei kartaa illaa waqti yar ee aad xumaan dareemeysid, iyo xasuusada wanaagsan ee aftiimin karto 

culeyskaaga. 

MAANTA 
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MAANTA 
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2.1. Afkaaraha wanaagsan iyo xun waxay leeyihiin awood 

Haddii jimicsigaan uu kugu adagyahay inaad sameysid, la yaab malahan. Afkaaraha wanaagsan, dareemaha iyo 

xasuusaha inta waxaa loo duugaa si qoto dheer dhaawacyada qof walba ee u adeegayo dhaawacyada daran ee 

ruuxa. Xasuusaha xun iyo afkaaraha si joogto ah u riixo qaabkooda ee safka hore, u riixitaanka kuwa wanaagsan 

gadaasha hoose. Tani sababtoo ah waa maskaxda hoose weli waa badroomniga madaxaaga iyo weligooda ku 

jiraan eegida halisaha cusub, si loo hubiyo inaad badbaado. Iyo maskaxda kore weli ma helin fursada lagu kala 

saaro xasuusaha xun oo ku keydiyo meesha saxda ah. 

 

 

 
 

Sharaxaada sawirka: Gudaha Jarmalka, aastaanta istilaabka (+) waxay u taagantahay wax wanaagsan, iyada 

oo aastaanta jiidmada (-) u taagantahay wax aan wanaagsaneyn. Midaas ma isku midka dhaqankaaga? Ama 

miyay jiraan aastaamo kale ee wanaaga iyo xumaanta? 

 

 

Aqbaarta wanaagsan waa mida xasuusaha wanaagsan iyo afkaaraha weli halkaas ayay jiraan! Qof walba ayaa 

iyaga haysto! Xittaa markii maskaxdeena muddo gaaban aysan heli karin iyaga sababtoo ah aad ayuu mashquul 

u yahay buuxdhaafa waxyaabaha xun. Tamaraha wanaagsan waxay ku qarsanyihiin gadaasha qaanadaha ee 

armaajada. Ama waad qiyaasi kartaa inay ku duuganyihiin hoosta meel weyn ee xasuusaha xun. Waa inaan ku 

caawinaa maskaxdeena qoditaanka iyo xoojinta afkaaraha wanaagsan e markaas afkaaraha xun aysan markale 

noo halis gelin. Xasuuso Sadarka 1: waxaan dib u diyaarineynaa maskaxdeena si markaas dhibaatada 

barnaamijka ay u aamusto! Xoojinta afkaaro wanaagsan waa mid ka mid ah badelada ku caawiyo daminta 

barnaamijka dhibaatada! Iyo si loo damiyo gabi ahaanba, waa muhiim inaan daarno maskaxda kore, ku 

buuxinta wanaag, muuqaalka qurxoon iyo afkaaraha loogu guuleysanayo waaya aragnimada xun. Sinyaaladaan 

ee maskaxda hoose, "Waad iska iloobi kartaa, halista way dhaaftay! Aan mar kale wada shaqeyno. Hadeer 

waan nasan karnaa oo u fakeri karnaa afkaaro cajiib ah oo ku raaxeyso nolosha markale!" 
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Marka aan guuleysano, inta lagu jiro shaqo adag iyo tababarka bukaanka, ee si ku haboon u kala saarayo 

afkaaraha xun, gadaal u riixayo kuwa xoogan, oo wanaagsan, heerkeena xiisaha guud wuu quusaa oo si sahlan 

gadaal loogu tuuray waqtiga la soo dhaafay. Jirka u dhaxeeyo dhacdooyinka la soo dhaafay iyo hadeer la joogo 

waa la xoojiyay. Waxaan kadib ku isticmaalnay waqti badan aaga cagaarka ah ee kacsanaanta qaloocan 

(Sadarka 1), halka qeybaha oo dhan ee maskaxda si wanaagsan u wada shaqeeyaan. Inta lgu jiro yaraanshaha 

farxada iyo la jirto cudurada hurdada, xanaaqa, ku haboontahay xanaaqa, dhibaatooyinka diirad saarida sidoo 

kale way xuntahay. Si sahlan u muuqata, miyaysan? Tababar, tababar, tababar! Maskaxda hoose uma dhiibeyso 

jagada ugu sareyso si sahlan. Maskaxda kore waa inay aad u qancineyso. Hal dood oo wanaagsan kuma filna. 

Wadajirka ee maskaxda kore waxaan u baarnaa si dhab ah, tallo wanaagsan. Tallo wanaagsan waa illaheena, 

illaha awoodeena iyo kartiyadeena. Waxay nagu caawinayaan inaan hubino maskaxda hoose si markaas 

dhaawacyadeena ay u bogsodaan oo aan uga adkaano naxdinteena. 

 

2.2. Waa maxay illaha? 

Illaha waa kartideena iyo illaheena awooda. Iyo waxaa jiro kuwa badan oo iyaga ah, tusaale ahaan: 

• Xasuuso wanaagsan 

• Sifooyinkeena wanaagsan iyo dabeecadaha 

• Qiyamka aan keydsano 

• Barbaarinteena iyo dhammaan waxyaabaha qiimaha leh waaladiinteena iyo daryeelayaasha ay nagu 

siiyeen wadada 

• Kartiyada: Maxaan ku wanaagsannahay? 

• Xeeladaha: Sidee ayaan u xaliyay oo uga adkaaday dhibaatooyinka la soo dhaafay? 

• Aragtiyada: Maxaan garanayaa, maxaan bartay? 

• Danooyinka iyo doorbiditaanada: Maxaan daneynayaa? Maxaan jeclahay? 

• Howlaha la jeclaan karo: Maxaan jeclahay inaan sameeyo? 

• Rumeysiga iyo aaminsanaanta 

• Rajooyinka iyo hamilooyinka: Maxaan rajeynayaa? Sidee ayaan u qaabeeyaa mustaqbalkeyga? 

• Ku daya shooyinka: Yaan ka baran karaa? Yaan sharfaa? 

• Taageero: Yaa i taageerayo? Yaa i caawin karo? 
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• Xiriirada bulshada: yaa muhiim ii ah? Cidee ayaan jeclahay inaan waqti la isticmaalo? Yaan kala hadlaa wax 

ku saabsan nafsadeyda? 

• Kalsoonida ee aan badeli karo waxyaabaha oo helaa hadafyadeyda. 

 

2.3. Waa maxay illaheyga gaarka ah? – Raadinta illaha kartida ee tacsida 

Bani’aadam walba wuxuu leeyahay illo kala duwan. Mid waa ciyaartooy wanaagsan ee kubada cagta, waxaa 
lagu daneynayaa duulista oo waxay leedahay dareen cajiib ah ee kaftanka. Kuwa kale waxay jecelyihiin 

riinjiyeyn, u xaliyaan dhibaatooyinka si hal abuur ah oo ku nool aaminaadiisa. Qof walba wuxuu leeyahay 

kartiyadiisa ama kartideeda iyo keydadka, qaarkood waan ka warqabnaa, qaarkood kama warqabno. Mararka 

qaar dhabtii ma naqaano dhammaan waxyaabaha aan ku wanaagsannahay, cida aan dhabtii nahay iyo waxa 

nalaku siiyay carruurnimadeena iyo barbaarinta. Kama fakerno iyada. Waxaan si sahlan u nahay sida aan nahay. 

Waxaa laga yaabaa inay isku mid kuu tahay adiga, sida ay tahay dad badan, ee aanan la imaan karin wax badan 

markii la weydiiyo wax ku saabsan illahooda. Jimicsiga xiggo wuxuu kugu caawinayaa ogaanshaha waxa 

muhiimka kuu ah. 

 

Jimicsiga 3: Sawirada wanaagsan 
Fiiri sawirada xiggo. Dooro sawirada ee si iskood ah kaaga racfaan qaato adiga. Laga yaabo inay markiiba ku 

soo xasuusiyaan wax wanaagsan? Ku calaamadey sawiradaan 'x' yar oo qor qoraal yar ee ku saabsan waxa 

sawirada la doortay ay kuula micna yihiin ama ku saabsan waxa ay ku soo xasuusiyaan. 
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Hadeer jar sadex ka mid ah sawirada aad dooratay oo ku soo koobiyey naqshadaha la calaameeyay: 

1. Xasuus wanaagsan 

2. Kartideyda 

3. Waan jeclahay midaan 

 

Jar bogga oo ku dhaji sariirtaada, tusaale ahaan, si ay kuu xasuusiso illahaaga! 
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Wanaagsan 

xasuus 

Kartideyda 

Waan 

jeclahay 

midaan 
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Hadeer ka faker waxa aad jeceshahay inaad sameysid waqtigaaga firaaqada. Maxaad jeceshahay, ama aad 

jecleyd waqtigii la soo dhaafay? Maxaad jeclaan laheyd inaad isku daydid ama baratid? Maxaad rabtaa inaad 

sameysid? Howlahee ayaa baashaal ah? Halkaan waa booska lagu qorayo jawaabahaaga: 

 

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________ 

 

 

Ma ku fakari kartaa dhoor shey? Way fiicantahay! Kuwaas waa sheeyada ah inaad markale sameysid, wax 

badan oo joogto ah. Waxay kaa dhigaan mid xoogan oo wanaag kugu sameeyo! 

Haddii aadan ku fakari laheyd waxyaabo badan, kadib illahaaga si qoto dheer ayaa loogu duugaa hoosta 

burburka xasuusaha xun. Laga yaabo liiska xiggo waxay kugu caawineysaa inaad dib u ogaatid wax aad 

jaceshahay sameyntooda. 

 

Jimicsiga 4: Liiska howlaha wanaagsan 
Aqri howlaha oo geli 'x' u dhow kuwaas adiga ku quseeyo. Waxyaabaha aad jeceshahay inaaad sameysid, 

marka aad ku raaxeysatid sameynta ama aad jeclaan laheyd inaad sameysid. Haka fakerin muddo dheer, si 

sahlan oo iskood ah u hubi wax walba oo adiga kaa racfaan qaato. 

o Kaxeynta baskiilka 

o La cunida saaxibada 

o Dhageysiga muusiga 

o Ciyaarida kubada cagta 

o Caawinta qof 

o Daawashada xayawaanada 

o Kaftanka maqalka 

o Aqrinta buugga 

o Lugeynta 

o Sahminta caasimada 

o Ku raaxeysiga cunto 

wanaagsan 

o Heesida 

o Aqrinta Quraanka iyo 

Baybalka 

o Fadhiga quraxda 

o Adeega daaqada 

o Lugeynta dheer 

o Xaflad aadida 

o Sameynta fanka iyo 

farsamada gacanta 

o Ka hadlida wax ku saabsan 

kubada cagta 

o Farxad gelinta qof 

o Sameynta timahaaga 

o Jimicsiga 

o Daawashada TV 

o Ku hadlida taleefonka 

o Dubida doolshada 

o Daawashada cirka 

o Sameynta shaqada 

farsamada 

o Aruurinta caleemaha ama 

dhagaxaanta 

o Illaalinta dhirta 

o Orodka 

o Sahminta duurka 

o Illaalinta dadka 

o Qorista sheekada 

o Si dheer u aqrinta 

o Xalinta sheeyada 

o Dabaasha 

o Matalaada ciyaarta 

o Diyaarinta wax 

o Dubashada 

o Aadista beerta xayawaanka 

o Booqashada feestada 

magaalada 

o Dalxiiska, tusaale ahaan 

booqashada masxafka ama 

bandhiga 

o Ciyaarida balooniga kirikidka 

o Daarida shumaca 

o Iibsashada ubaxyada 

o Ku fadhiisiga korsiga darjiinka 

o Ku qorista xasuus qorka 

o Qorista hees ama gabay 

o Ciyaarida qalabka 

o Aadida xaflada 

o Aadista ciyaarta kubada 

cagta 

o Dhegeysiga dhawaqyada 

Dabiiciga ah 

o Booqashada intarneetka 

o Aadida madxafka 

o Ciyaarida kirikedka 

o Ciyaarida ciyaaraha 

kumbiyuutarka 

o Qorsheynta dalxiiska 

o Xalinta xujooyinka ama 

Jimicsiga 

o Ciyaarida bilyaardiga 

o Sawiro qaadida 

o Aadista shaneemada 

o Sameynta bogaadinta 

o Isticmaalka baarfuunka 

o Aqrinta aqbaaraha 

o Nanac cunista 

o Aadista maktabada 

o Doonta gacanta 

o Ciyaarida jeeska 

o Aadista masraxa 

o Tukushada 

o Wax sameynta 

o La cabida shaaha ama 

kafeega saaxibada 

o Si wanaagsan u qurxinta 

qolka 

o Ciyaarida kubada miiska 

o Lugeynta caga marnaanta 

o Wax aruurinta 

o Dhexdhaxaadinta ama ku 

tababarashada Yoga 

o Daawashada filimka 

o Toosinta 

o Sameynta muusiga 

o Barashada Jarmalka 

o __________________ 

o __________________ 

o  __________________ 

o  __________________ 

o  __________________  
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o Ciyaarida kaararka 

o Aadida gadaasha 

o Ciyaarida kubada gacanta 

o Ciyaarida Play Station 

o Tollida 

o Sameynta karateega 

 

o Dheesha 

o La ciyaarida carruurta 

 

 

 
 

 

Haddii, iyada oo la aqrinayo liiska howlaha, waxaad u mooday, "Oh, haa! Waxaan ku raaxeysan jiray sameynta 

sidaas!" ama "In wax aan marwalba rabay ay isku dayaan!" kadib tallaabada xigta waa qorsheynta nolol 

maalmeedkaaga oo taxadar leh aad waqtiga lagu sameynayo ugu qaadatid. Laga yaabo inaadan diyaarsan karin 

howsha gaarkaaga oo u baahantahay caawinta caawiyahaaga ee Adeegyada Bulshada ama qof kale oo 

wanaagsan. Weydii halka aad ku sameyn kartid hwoshaan oo af Jarmal ah. Oo ay la jirto caawin yar, dhabtii 

waad sameyn kartaa midaan. Waxaa jiro dad badan oo wanaagsan ee jooga Jarmalka ee jeclaan lahaa inay 

kugu caawiyaan sameynta wax raaxo leh! Qiimo ayay leedahay in la weydiiyo! Haddii aadan garaneynin cida la 

weydiinayo, kadib isku day mid ka mid ah xafiisyada la talinta ee ku qoran Sadarka Afar, qeybta 4.2.1. 
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Jimicsiga 5: Geedkeyga nolosha 
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Halkaan waa geedka tufaaxa qurxoon ee la jirto ubax xad dhaaf ah iyo miro. Miyuu jiraa geedaha tufaaxa ee ku 

yaalo wadankaaga? Waxaa laga yaabaa inay ku yaalaan geedo kale ee miraha halkaas, ee leh u bax iyo mirro. 

Dareen xuriyad aad ku sawirtid mirahaaga gaarka ah! Laga yaabo geed leh mirahaaga aad jeceshahay? Geedka 

waa aastaanta noloshaada – geedkaaga nolosha. 

 
Xididahaaga: 

Dhammaan geedaha waxay leeyihiin xididkooda oo si adag loogu bandhigay Dhulka. Haddii Dhulka oo 

careysanyahay ama dhagaxeysanyahay, xididaha waxay wadadooda u helaan hoos oo taageeraan geedka. 

Waxay ku hayaan geedaha kuwa taagan marka dabeysha kacdo. Xitaa marka ay jiraan dabeysha xad dhaafka 

ah, ama xayawaanada weyn ay ka cuslaadaan gadaasha ama usoo ruxo miraha hoos, geedka wuxuu joogteeyaa 

joogsiga sababtoo ah wuxuu leeyahay xidid xoogan! 

Haddii aad barbardhigtid noloshaada geed, maxay yihii  xididahaada? Maxaa ku celiyo markii duufaanada u 

rogaan noloshaada jahwareer? Maxaa ku siiyo xoog aad ku noolaati? Qiyamyadee ayuu qoyskaaga kuu siiyaa 

noloshaada? Dhaqamadee wadankaaga ah iyo/ama aaminaadee ayaa ku qaabeeyoo oo raaxo ku siiyo? 

Si too sah ugu qor markii dhinac looga dhigo xididada geedka. 

 

U baxyadaada: 

Ubaxyada geedka, oo ay buuxiso shinida, waxay ka korayaan miraha. Adiga, sida ubaxa, waa aastaan qurxoon 

oo waxaan eegeynaa mirahaaga bisil, oo macaan. 

Waxaad ku yeelan kartaan ubaxyo badan noloshaada: riyooyinkaaga iyo rabitaanadaada, hamiladaada iyo 

hadafyadaada. 

Maxaad u rajeyneysaa mustaqbalkaaga? Haddii aad leedahay sadex rajo, maxay noqon karaan? Haddii 

riyooyinka ay run noqon karaan, maxaa ka dhici karo noloshaada? Hadafyadee ayaad dajisay? Maxaad jeclaan 

laheyd inaad ku gaartid Jarmalka? 

Ku qor jawaabahaaga gudaha ubaxyada! Iyo xasuuso, waxaad rajeyn kartaa wax walba! Kama fakereyno haddii 

ay dhab noqon karto ama aysan noqon karin, hadeer. Wax walba waxaa lagu qori karaa ubaxyada! Haddii aysan 

jirin ubaxyo ku fillan, si sahlan u sawir wax badan oo kale! 

 

Mirahaaga: 

Noloshaada waxay mar hore dhashay mirooyin aad u badan! 

Maxaad baratay? Maxaad ku wanaagsantahay? Maxaad wax badan ka ogtahay? Maxaa ku soo jiito? Tayadee 

wanaagsan ayaad haysataa? 

Qor xirfadahaaga, cilmiga, danaha iyo tayooyinka ee miraha geedka ama geedka aad adiga sawirtay. Haddii 

aysan jirin tufaaxyo badan ku fillan, si sahlan u sawir wax badan oo kale! 

 

Haddii aad jeceshahay, hadeer waad ku sawiri kartaa geedka. 

Hadeer waqti qaado, oo si dhow u eeg geedkaan! 

Sidee qani oo midib buuxa ee ay noloshaada tahay, oo leh ubaxyo badan iyo miro! Sidee qoto dheer ee 

xididahaaga aadaan, si uu kugu dhiso si aad u xoogan! 

Noloshaada waa geed cajiib ah! 

Xoriyad dareen aad bogga ku goysid oo aad kor surtid ama aad ku qaadatid boorsadaada ama jeebkaaga si 

markaas aad u eegtid markale iyo markale. Way ku haboontahay in la eego geedkaaga marwalba!  
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2.4. Waayo aragnimo wanaagsan ee hadeer 

Gudaha Sadarka 1, waxaad baratay sida muhiimka ah ay tahay in la baro maskaxda hoose in waaya aragnimada 

naxdinta ay ka mid tahay waqtiga la soo dhaafay. Way dhammaadeen! Maskaxdeena kore waa inay xaqiijisaa 

waaya aragnimada la soo dhaafay oo ku keydisaa qaaanada saxda ah. Waxaan ku caawin karnaa maskaxda kore 

inay midaan sameyso. 

Marka koowaad, markii waaya aragnimada la soo dhaafay ay si soo noqod leh maskaxda u timaado, waxaad 

dhihi kartaa markale iyo markale, "Taasi way dhammaatay!" Midda labaad, waad dheeli tiri kartaa waxa la soo 

dhaafay adiga oo dhahayo, "Iyo HADEER waxaan joogaa jarmalka." Si markaas si dheeraad ah loogu xoojiyo 

dheelitirkaan, si joogta ah kuu xasuusiyo wax walba oo muhiim ah oo adiga kuu wanaagsan HADEER. 

Aan ka eegno midaan jadwalka waqtiga. 

 

 

Hadafyada iyo 

riyooyinka 

Maxaa baashaal ah in la 

sameeyo? 

Maxaad ku 

wanaagsantahay? Maxaa 

ku soo jiito? 

 

Xasuuso wanaagsan: 

Waa maxay raaxada dib 

loogu eegayo? 

MUSTAQBALKA 

HADEER 

LA SOO 

DHAAFAY 
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Sida aad ku arki kartid jadwalka waqtiga, waxaa jiro xasuuso wanaagsan ee waqtigaaga la soo dhaafay. Si 

kacsan ayaan u soo xasuusin karnaa nafsadeena dhacdooyinka aad u cajiibka ah iyaga oo loo wacayo oo la 

eegayo. Taasi waxay nagu caawisaa HALKAAN iyo HADEER oo wayna xoojisaa inaga! 

Xasuusaha waaya aragnimada naxdinta waxay noogu timmaadaa iyada oo aan la weydiin, haddii aan rabno 

inaaan eegno iyaga ama aanan. Waxaan leenahay xakameyn yar oo iyaga dhaafsan. Laakin waad baran kartaa 

inaad hoos u dajisid oo aad xukuntid xasuusahaaga markale. Si looga caawiyo hoos u yareyntooda, waxaa jiro 

labo sheyo aad sameyn kartid. Oo hal, dheh markale iyo markale, "Taasi way dhammaatay! Waaya 

aragnimadaan xun waxay ka mid tahay waqtiga la soo dhaafay!" Howsha kale ee caawinta leh waa 

ogaanshaha waxa ay tahay HADEER. Waxa baashaal ah HADEER? Waxa aad daneyneysid HADEER? Yaa i 

caawinayo HADEER? Waaya aragnimadee wanaagsan ayaan helayaa HADEER, ee Jarmalka? Maxaan ka jeclahay 

HADEER Jarmalka? Waad arki kartaa tusaalooyinka qaarkood ee jadwalka waqtiga. Adiga oo ka fakerayo 

HADEER iyo waxa ay ka mid tahay waqtiga la soo dhaafay, caawi dhacdooyinka xaqiijinta maskaxda kore oo ku 

tusi qaanada saxda ah ee dhacdooyinka naxdinta. 

 
Waxaa xittaa jiro xeelado badan ee aad hoos ugu dhigtid soo noqoshada xasuusaha. Wax badan ee Sadarkaan 

3, 3.3.! 

Bogga xigga waa jadwalka waqtiga. Jadwalka WAQTIGAAGA gaarka ah! Tixgeli waxa ay halkaas u jirto Halkaan 

iyo Hadeer. Ka fakar waxa iyo cidda adiga muhiimka kuu ah. Ka fakar waxa aad jeceshahay iyo waxa aad 

sameyn kartid. Qor ama sawir waxyaabahaan ee aaga Halkaan ku Calaameysan iyo Hadeer. 

Way adagtahay in laga fakero mustaqbalka marka waqtiga la soo dhaafay uu dhismayay. Haddii aad qabtid 

rajooyin iyo hadafyo, hoos ku qor markale halkaan. Haddii aadan dhabtii garaneynin waxa aad u filaneysid 

mustaqbalka, si sahlan diirada u saar Halkaan iyo Hadeer, oo waxaad baraneysaa inaad gaabiso xasuusaha xun. 

Markii taasi aad baratid, buuggaan wuxuu kugu caawin karaa inaad u tartantid mustaqbalka. 

Hadeer ma xasuusan kartaa waqti wanaagsan ee noloshaada? Muxuu ahaa dhacdada aanan la illoobi karin? Ma 

xasuusatay mid ku jiro Jimicsiga 3 sawirada Wanaagsan? Waxaad heli kartaa mid kale, ama ka qaadatid midka 

Jimicsiga 3  iyo ku qor qoraxda la soo dhaafay. Waad sawiri kartaa ama isticmaali kartaa sawirka Jimicsiga 3. 
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MUSTAQBALKA 

HALKAAN iyo 

HADEER 

LA SOO 

DHAAFAY 

Jimicsiga 6: Jadwalka waqtigeyga gaarka 

ah! 
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2.5. Ku xiran Halkaan iyo Hadeer - Feejignaanta 

Xoog saarida ee waxa dhaca waxa ay Halkaan iyo Hadeer ay nagu caawin karaan xaqiijiso waaya aragnimada 

xun ee waqtiga la soo dhaafay si markaas aysan noo buuxin wax badan. Waxaan diirada saarnaa maskaxdeena 

ee waxa dhacayo xiligaan la joogo, oo ay la jirto caawinta oo dhammaan shan dareemo, aragtida, maqalka, 

dareenka jirka, dhadhaminta iyo carfinta. 

Tani waxaa loo yaqaan feejignaanta iyo micnooyinka aragtida sharaxan iyada oo aan xukun jirin, aragtida 

sharaxan, maqalka sharaxan, dareenka sharaxan, wacyigelinta jirka oo sharaxan. Marka aanan isku dayin inaan 

fahamno dhammaan waxyaabahaan oo sharaxan, ma ogaano kuwa badan ee nidaamka ka mid ah ee ka dhaco 

gudaheena iyo agagaarkeena. Tusaale ahaan, waxaan u fahdinaa koorso af Jarmal ah, dhageysiga macalinka. 

Banaanka, duuliyaha shimbirka ee daaqada, waxay ku bilaabataa inuu roob da’o, miis ayaa ku tuurnaa dhulka 

qolka xigga, labo qof ayaa ku hadleyso wadada, ka qeybqaate kale ee koorsada aya ku riday istiraasho dhulka, 

qolka wuu diiramayaa oo sii qandacayaa iyo hawada waxay bilowday inay carfiso. Dhammaan waxyaabahaan 

waxay dhacayaan isla markaas, laakin xaqiiqda ma ogaano kuwa badan oo iyaga ka mid ah sababtoo ah waxaan 

diirada saareynaa waxa macalinka leeyahay. Xaaladaan darteeda, waa muhiim in laga indhitiro wax walba oo 

kale wacyigelinteena. Xaaladaan waa tusalaaha ee marka ay caawin tahay in la iska indhitiro (fikradaha 

qaarkood). 

Taasi sidoo kale waxay ka shaqeyn kartaa jahada kale: 

Markii xasuus xun ama ku carqaladeyneyso ama ku dhibaateyneyso soo dhaxgalida maskaxdeena, oo ma joojin 

karno illaalada badelkii ay caawiso kormeerida iyo ogaanshaha waxyaabaha oo sharaxan ee dhacayo HADEER. 

Taasi waxay ku carqaladeysaa qalbigeena/maskaxdeena ku maamulida afkaaro iyo xasuuso xun ee la soo 

dhaafay oo dib noogu soo celiso Halkaan iyo Hadeer. Xaadir ayaan nahay; waxaan gabi ahaan ku jirnaa xiligaan. 

Wadaadada Budhistaha isticmaalo tababarada feejignaanta oo loogu caawiyo u dhaxdhaxaadinta si wanaagsan; 

si loo tiro sida afkaaro badan ee suurtogalka ah ee maskaxdooda ka imaanayo illaa waqti. Dhexdhaxaadinta 

waa fan wanaagsan oo waa in lagu dhaqmaa muddo dheer ka hor inta aanan lagu guuleysan. Waxaad dhab 

ahaan ogaatay sida ay u adagtahay in aanan waxba lagu fakarin, xittaa hal daqiiqo ama labo daqiiqo. Taasi la 

yaab malahan, marka aad tixgelesid 24 saac qofka ku fakaero illaa 70,000 afkaaro! Taasi waa afkaar wanaagsan 

oo u dhow ilbiriqsi walba. Marka ay ku jiraan afkaaro badan oo xun keydkeena afkaaraha, way adagtahay in 

diirada la saaro wax kale. Qaab aan isticmaalno si aan u yareyno murugada ay sababtay afkaaraha xun waxaa 

loo yaqaan feejignaanta, oo waad is taba bari kartaa nafsadaada! Waxaa saynis ahaan la cadeeyay in jimicsiga 

feejignaanta uu yareeyo dhiig karka, neefsigaaga dheereysii oo xittaa wuxuu yareyn karaa xanuunka. Waad 

qiyaasi kartaa saameynta feejignaanta sidaan oo kale: 

 
Qof walba wuu u go’aansan karaa isaga ama iyadataas oo dareen iyo dareemo la isku daray ay jeclaan 
lahaayeen inay isticmaalaan jimicsi feejegnaan ah. Halkaan waa dhoor shaqo ee kugu caawinayo ogaanshaha 

dareenka/dareemaha ayaa inta badan ku quseeyo. 

     KA HOR                     KA DIB 
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Jimicsiga 7: Dhageysiga damiirka 
- Hoos u fariiso boos raaxo leh oo isdaji. Fur, dhagahaaga fur. U keen dareenkaaga oo dhan waxa aad maqli 

kartid. Haddii aad jaceshahay, xir indhahaaga. Haddii indha xirida aanan raaxo kuu laheyn, ku dooro hal 

dhinac qolka oo diirada ku haay indhahaaga. 

- Xooga saar dhawaqyada aad maqli kartid hadeer la joogo. Ku dheh nafsadaada, "waan maqlaa…iyo 
…iyo…" 

- Dhawaqyada miyay dheeryihiin ama jilicsanyihiin? Miyay socdaan ama waqti yar? Miyay jiraan sareyn 

ama hooseyn? Qoto dheer ama dhalaalaya? 

- Hadeer isku day inaad maqashid neeftaada gaarka ah. Miyaad mar hore maqshay ka hor? 

- Ka feejignaw neefsigaaga tartiibka iyo dagan, si fudud u dhageysanayo sida hawada usoo galeyso iyo uga 

soo baxeyso afka ama sanka iyada oo aan jirin dadaal kasta ee qeybtaada ah. Dhageyso laxanka 

neefsigaaga gaarka ah. 

- Indhahaaga fur, haddii ay xirnaayeen. Dhinacaaga fiiri, qaado neefsi qoto dheer iyo dhameey Jimicsiga. 

 

 

 

 

 

Jimicsiga 8: Sawirista kale 
Waxaad u baahaneysaa qalin geed midabeysan ee jimicsigaan. 

Boggaga xiggo, waxaad heleysaa sawiro kala duwan ee soo saari karo daganaanshaha iyo kartida. Dooro 

sawirka ee sida gaarka ah adiga kuu quseeyo. Hadeer qaado qalin geedkaaga oo bilow inaad midabeysid 

qaababka iyo naqshadaha waqtigiiba. Isticmaal midabo kala duwan, midab badelista ee qaab walba ee loogu 

tilmaamay madow. Diirada saar gabi ahaanba nidaamka sawirida oo sababayo sawir xoogan. 
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