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1.	 	 Hordhac

Qaadku wuxuu waxyeeleeyaa caafimaadka iyo habnololeedka qofka, sida da-

roogooyinka kale. Baadhitaano caalami ah oo la sameeeyey ayaa waxaa lagu 

ogaaday in qaadku uu caafkmaadka waxyeelo u geysto iyo weliba dhibaato 

xagga bulshada ahba.

Cunista qaadka siyaabaha lagu bilaaba waa noocyo badan yihiin waxaana 

ka mid ah qofka isticmaalayaa fikrado uu ka haysto. Sida daroogada kale cu-

nista qaadka oo la caadayso waxaa siisiyaada dhibaatooyinka iyo waxyeeloo-

yinkiisa.

Buuggani loogu magac daray qaadka iska dhaaf waxaa loogu talagalay 

dadka doonaya, in ay iska joojiyaan cunista qaadka una baahan in ay caawimo 

u helaan sidii ay isaga deynlahaayeen. lnaad joojiso isticmaalkiisa ma aha wax 

u baahan daryeel iyo daawayn, ee kaliya waxaa loo baahan yahay inaa isbedel 

aad adigu biloowdo, ama aad qof kale ama koox la biloowdo samayso.Buuggan 

waxaa ku jirafarsamooyin loo isticmaalo joojinta mukhaadaraadka amadaroo-

gada kale. Farsamooyinkan waxaaloosidoo kale loo isticmaalayaa sidii qaadka 

laysaga daayo. Waxaa kaloo buuggan kujira caawimooyin kala guwanoo ku 

saabsan habkii laysaga deynlahaa.

Buuggan waxaa laga helayaa meello saxuux qor lagu qoro laguna socda joo-

jinta isticmaalka qaadka. Waxaa kaloo buugga ku jira xalal farabadan oo fure u 

noqon-kara in caqabado fara badan looga bad’baado iyo in si fudud loo gaadho 

meesha la hiigsanayo. Dhiirigelinta oo la siyaadsado iyo fikradaha wanaagsan 

ee la qaato ayaa iyana waxay xal u noqon-akaraa in la helo awood iyo xog ku 

aadan iska deynta ama joojinta qaadka. Si loo gaadho sibedelka la hiiganayo 

waxaa ka horeeya tallaabooyin kuwaas oo horumarin-kara isbedelka cusun 

ee la gaadh. Haddii hakad yimaado waxaa la rabaa in ad ka dhigato waxyaabo 

khibrad ahaan aad uga faa’iideysato. Waxyaabahaas oo dhan si lo xaqiijiyana 

waxaa buuggan la socda meello la callaamadinayo oo lagula socdo hadba sida 

hawshu us socoto.

Buuggan soo saaristiisa waxaa iska kaashaday saddex hay’adoodoo kala 

ah magaalada Helsinki qaybteeda daroogada ka badbaadisa dadka, Suomen 

somaliliitto iyo magaalada Vantaa. Dadka shaqada qabtay waxay kala yihiin 

Marja Heinänen, Noora Paakki, Pekka Ronkainen  iyo Dirie Abdirashid, kaaso 

o ka mas’uul ah buugga turjumistiisa luqadda soomaaliga.
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 Waxaa kaloo kujira qoraalo caafimaadka khuseeyaoo ay qortay dhakhtara-

da Mulkki Mölsä, xagga suugaanta waxaa leh gabyaagii AbdhsirBacadle.Wa-

xaa kaloo jiraa dhacdooyin qoraal ah oo ku saabsan dadqaadka iskajoojiyey oo 

iyagu ku deeqay qoraalkooda. 

2.	 Waxyeelooyinka cunista qaadka

Qaadka waxaa Finland uu ka qoranyahay daraagis, keenistiisa, haysa dhadiisa 

iyo weliba ka ganacsigiisuba waa sharci-daro. Qofka jebiya sharciga ka yaalla-

na wuxuu mutaysanayaa ciqaab oo denbi ku mutaysanayo. Waxaana ciqaabta 

ka mid ah sida ganaax ama xadhig.

Waxyeelooyinku uu qaadku u geyso caafimaadka wuxuu inta badan kala 

mid yahay kuwa ay maandooriyayaalka kale u geystaan caafimaadka sida 

xashiishad. Waxaynu halkan ku eegaynaa sida qaadku caafimaadka qofka uu 

waxyeelo ugu geysto.

Waalida (Dhimirka)

Saamaynta ugu muhiimsan ee qaadku waa tan dhimirka ama waalida, taasoo 

la xiriirta awooddiisa maandoorinta. Qofka cunidda qaadka badsada waxaa 

lagu yaqaan caro badan iyo ilaalin la’aan tebinta fikradaha iyo dhaqdhaqaaqa 

jirka, kuwaasoo sabab u noqon kara dagaal iyo shilal, siiba markii uu qofku 

baabuur wado. Cunidda badan ee raagta ee qaadku waxay iyadu keeni kartaa 

waali dhab ah. 

Dheefshiidka 

Waxaa jira maadooyin ku jira qaadka kuwaasoo lagu magacaabo katiinka, ka-

tinoonka iyo tanniinyada kuwaasoo qasa hawlaha dheefshiidka, taasoo keeni 

karta hamuundarro (nafsad la’aan), calool-holac (gastrik) iyo calool xannuun.

Afka

Wuxuu burburiyaa ilkaha iyo cirridka, taasoo dhibaato u keenaysa hawsha 

calalinta iyo caafimaadka afka. Waxaana inta badan qofkaas ku dhacda ilko 

la’aan iyadoo ay sabab u tahay cunista qaadku.

Cudurrada faafa ee dhiska dheefshiidka 

Waxaa la oggaaday in qofka qaadka cunaa uu hallis caafimaad-daro ay lasoo 

gudboonaan karto, kuwaasoo ay sabab u tahay farafaraynta badan iyo gac-

maha aan nadiifta ahayn ee lagu soo taabto, waxaa kaloo ka mid ah habaaska 

(busta) ku dhacda iyo cayayaan badan oo aan laga xafidin. Cudurrada habkaan 

ku iman kara waxaa ka mid ah cagaarshow, daacuun, shuban, dabadhiig, tii-

fow, iwm oo ah kuwa laga qaado nadaafad-xumada cunada iyo biyaha.

Faafidda cudurrada noocaan ah waxaa kaalmeeya jewiga cabbursan ee goo-

baha qaadka lagu cuno, iyadoo dariishadaha la xiro, sigaar badan la cabbo, 

muddo dheerna laysku neefsanayo. Maadaama habka laysu qaadsiiyo cudur-

rada faafa ee neefsashadu uu yahay in bakteeriyada ama fayriska cudurradaas 

keenaa ay soo raacaan neefta uu qofka jirrani soo saarayo oo usoo gudbaysa 

dadka fayow waa la wada garan karaa sida jawiga cabbursan ee aan soo sheeg-

nay u kaalmayn karo kala qaadidda cudurrada noocaan ah. Waxaa tusaale 

inoogu filan, haddii dadkaas iyaga ahi uu ku dhex-jiro qof qaba cudurka qaa-

xada (tiibiida), waxaa hubaal ah innuu dhexdooda si aan caadi ahayn ugu dhex 

faafi karo. 

Sida la ogsoonyahay qaadka cunniddiisa waxaa marar badan la xidhiidhaa 

is-dhexgal aan bannaanayn ee rag iyo haween oo keena xiriir jinsi oo xaaraan 

ah. Cudurro xunxun ayaa sidaas lagu kala qaadi karaa oo ay ka mid yihiim: 

jabto, waraabow, AIDS iyo kuwo kale. 

Haddaynu soo koobno waxyaabaha uu sababo qaadku  waa:

1.	 Gastric: oo ay sababto maado ku dhexjirta qaadka.

2.	 Mushkilada jinsiyeed 

3.	 Wadne xanuun.

4.	 Kalyo xanuun 

5.	 Cunto xumi iyo cunto diidmo

6.	 Calool istaag ay ka dhalan karto bawaasiir.

7.	 Hurdo xumi
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8.	  Neerfe kicin gaar ahaan hab dhiska jidhka ee dhexe.¨

9.	 Hadal tiro iyo nacasnimo aan melena jirin

10.	Caloolxanuun iyo Afqalayl markasta ah iyo haraad.

11.	Kaadi aan xad lahayn oo kadhalata cabida badan ee qaadka la socota.

12.	Jirkulayl iyo dhidid joogto ah. 

13.	Manida oo qubata badanaaba dadka qaadka cuna waxay kasheegtaan 

inaysan raaligalin karin dumarka u dhaxa gaar ahaan da’da u dhaxaysa 

35 – 40 taasina waxay keeni kartaa dhibaato bulshadeed).

14.	Dhalida carruur wayd ah (daciif ah).  iyo indhaha oo waawaynaada qo-

fka cuna.

15.	Waali, iyo qufac daran iyo cabsi la’aan iyo islawayni iyo raaxo la’aan.

Muxuu yahay qaadku? Qaadka ama ”Jaadku” qofba sida uu u yaqaanaba 

waa maandooriye keena dhibaatooyin fara badan oo caafimaad ahaan, mujta-

mac ahaan, qofka cuna nafsadiisa iyo reerkiisaba raad ku yeelata. Waxaa laga 

helaa maandooriyaal saddex waxyaalood oo aad wax ugu dhimma maskaxda. 

Waxaa ku jira maandooriyaal afka qalaad loogu yeero Cathine iyo Cathinone. 

Wuxuu ka baxaa geedka afka laatiinka loo yaqaan Catha edulis, geedkaasi 

noocyadiisa aad u badan yihiin waxaana lagu qiyaasaa in ka badan 44 geed oo 

meelo kala duwan oo adduunka ka mid ah ka baxa. Geedkaas ayaa celeentiisa 

ama qolfaha laamahiisa la diirtaa, ka dibna la calaaliyaa. Waxaa ka soo baxaya 

dheecaan kiimikadda oo loo yaqaan Cathine iyo Cathinone-kuwaas u jirka 

sida maandooriyaha amfetamiinka loo yaqaan qofka farxad iyo dardar xoog 

leh geliya.

Qaadka wuxuu ka baxaa sida ururka caafimaadka adduunka uu sheegay 

wadamo fara badan oo ku yaal Africa, bariga dhexe iyo xitaa ilaa Afghanistan 

iyo Turkestanstan. Waxaase inta badan laga yaqaanaa cunidiisa wadamadda 

ku yaal geeska afrika iyo gacanka cadmeed. Meelahaasi waxaa qaadka loo cu-

naa si joogta ah, dheddig iyo lab, dadkuna wax caadi ah ayay u arkaan oo nolol 

maalmeedkooda aan wax weyn u dhimeynin.

Waqtiyada dambe qaadka wuxuu dhibkiisu soo gaaray meelo badan oo 

adduunka ka tirsan oo aan hore looga aqoon, sababta keentayna ay tahay 

iyadoo ay u soo haajiraan dadkii hore u cuni jirey wadamo cusub, sida wadam-

mada reer galbeedka.

Qaadku waa ka mamnuuc wadankan Finland, waa maandooriye culus oo 

qofkii lagu arko uu xabsi ku gelayo Islamarkaasna waxaa jira wadamadda kale 

Europe ka tirsan sida ingariiska iyo Holland oo aan denbi loo arag. Hadaba 

sida maaandooriyaasha kaleba lagu yaqaan qaadku wuxuu leeyahey marxa-

laddo, marka laga bilaabo marka uu qofku cuno ilaa uu ka dhammeeyo. mar-

xaladahaas waxay kala yihiin: 

•	 MARQAAN: wuxuu dareemayaa farxad, reyreyn, qofku wuxuu yeela-

naaa kalsooni iyo isla weyni 

•	 QAADIRO: daal 

•	 Murugo, fekar, shalayto, wejimacbuus, islaqarow.  

 3.	 Qaadka iyo dhibaatooyinkiisa caafimaad

Ururka caafimaadka addunka ayaa hore u baarey dhibaatadiis. Warbixinaddii 

ugu dambeeyey ee soo baxey 2007-2008 waxii laga qorey dhibka qaadkana 

waxaa ka mid ah: In uu dhib u geeysto maskaxda, fikirka, dheefshiidka, ka-

lyaha iyo kaadiheeysta, dhibaatooyin galmood, hooyadda cuntaa ilmaheedda 

dhib ayuu u geeystaa.

Cilmi baare ingariis ah oo baarey 2007 (Griffithset.al) oo ka suubiyey dadka 

Soomaalidda deggan London ee cuna qaadka iyo raadka uu maskaxda kureebo 

waxeey lagu cadeeyey 74% cuntoxumo, 72% dareen maskaxiyeed oo isbed-

bedel leh, 47% welwel iyo walaac, 90% hurdo la’aan, 34% carro ama xanaaq 

(irritability) 44% murugo.

Dhibaatadiisa waxaa ka mid ah: hurdol’aan, nasashol’aan, hadaltiro, wad-

nagaraac, dhiigkar, afka oo qalalla, caloosha oo istaagta, gartiig, dhididfaraba-

dan, jirholac/ kuleeyl, kalyaxanuun, kaadida oo kudhegta, cuntoxumo, madax 

xanuun. Indhaha qeybta madow oo weynaato.  Hadii waqti dheer si badan 

loo cuno waxuu keenaa, waalli, wadnaha oo qofka istaaga, murugo, xanaaq 

fara badan, cabsi, qofka oo maqla ama arka waxaan dhab aheeyn. Dhaqaalihii 

reerka iyo gurigia oo duma, maxaayeeley marduufka qaadka ah Finland waxa 

uu ka joogaa 50€ , hadii uu qofku cuno isbuucii halmar, bishii waa 200€. 

Qaadka waxaa inta badan lagu cunaa meelo bulsho badan fadhiso. Soo-

maaliya boobaha ”Maraafiishta” lagu cuno qaadka waxeey fidiyaan cuduradda 

faafa sida qaaxada TB.

Mulki Mölsä, MD, Baare. Jaamcada Helsinki
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4.  	 Suugaanta

Maxaa qaadko loo cunaa? maxeey ku arkeen dadka cuna oo ay u joojin layhiin? 

Waxuu dareensiiyaa qofka cuno firfircooni iyo hadal badan, wax walba awoo-

da in uu qabto. hadana dhibkiisa dadka cunaa si fiican ayeey u yaqaanaan 

oo waxaa la soo hadal qaadaa gabeeygii caanka ahaa ee Abshir nuur faarax 

”Abshir Bacadle”:

Halkan waxaynu ku soo qaadaynaa suugaantii laga tiriyey qaadka ee til-

maamaysa waxyeeladiisa. Waxaana tiriyey abwaanka Abshir Nur Farah (Ba-

cadle)
 

Qorya raamso quudkana yaree qaadow adigaa leh 
Boqolaal qorshoo wada qabya ah qaadow adigaa leh 
Qoys dumaya qayliyo huruuf qaadow adigaa leh 
 
Qalbi qooqan qoora aan waxtarin qaadow adigaa leh 
Qardareeye kaadida qul quli qaadow adigaa leh 
Jirkoo qaasha nadarkoo qayiran qaadow adigaa leh 
 
Qalbi guban sigaar lagu qanciyo qaadow adigaa leh 
Macdan qubta hawshoon laqaban qaadow adigaa leh 
Hurda qarow ah soojeed qam qama qaadow adigaa leh 
 
Iska qaado qaantana ha bixin qaadow adigaa leh 
Qayil oo cun reerkiina qadi qaadow adigaa leh 
Qashin iyo qashaabiir qurmuun qaadow adigaa leh 
 
Qatar caafimaad oo qarsoon qaadow adigaa leh 
Qalbi olol mar qabo oo qaniin qaadow adigaa leh 
Qaraabo iyo ehel aan latabin qaadow adigaa leh 
 
Qayrkaa shaxaad hana qajilin qaadow adigaa leh 
Iska qari cidbaa kugu qabsane qaadow adigaa leh 
Qabri ka hor qandha aan laga biskoon qaadow adigaa leh 
 
Isqandiiri kana qoomamee qaadow adigaa leh 
Ibliis qarowga aadmiga ku qaba qaadow adigaa leh 
Afku wuxuusan ii qaban karayn qaadow adigaa leh 
 
Qosol iyo qamuunyo isku xiga qaadow adigaa leh 
Qasad dhaar ah qawl aan la fulin qaadow adigaa leh 
Qur’aan lagu kaftamo qadaf iyo been qaadow adigaa leh 
 

Cimri kuu qorraa qayb ka lumi qaadow adigaa leh 
Qandiga fuqurka iyo quus rageed qaadow adigaa leh 
Qureesh gabara waxa loo qawada qaadow adigaa leh 
 
Dad qamaama qayliyo dagaal qaadow adigaa leh 
Shaluu qaatay maantana qafaal qaadow adigaa leh 
Qabyaalad iyo iimaan la’aan qaadow adigaa leh 
 
Dhaliyara afkooduun u qoran qaadow adigaa leh 
Wax ninwayni qaadoo qawada qaadow adigaa leh 
Salaadaha dib qabo ama qallee qaadow adigaa leh 
 
Xubna qaadiwaa sida qof qalan qaadow adigaa leh 
Qabiltu jaanka aadmiga ku qabo qaadow adigaa leh 
Dubaab lagu qarwoo kugu qulqula qaadow adigaa leh 
 
Bisad ku quustay dabadeeda qabo qaadow adigaa leh 
Qarjaf sayntu inay kuu tiraa qaadow adigaa leh 
Qanaaskiyo was waaskaa qarsoon qaadow adigaa leh 
 
Qandaraaska qaatumo xumada qaadow adigaa leh 
Qarbaboosh ilkiyo gawsa qodan qaadow adigaa leh 
Afqashuusha oon cadaygu qaban qaadow adigaa leh 
 
Af qalala bushima qolof dhacsada qaadow adigaa leh 
Qasban qayb daroogada ka mida qaadow adigaa leh 
Qaflad aan dareenkeed la qabin qaadow adigaa leh

 
Ragoo quusta dumarkoo qawada qaadow adigaa leh 
Faqiir qani ismoodoo qayila qaadow adigaa leh 
Indha qoriya qaadirada subax qaadow adigaa leh 
 
Qubays laga wahsado iyo qurmuun qaadow adigaa leh 
Qamiis walaf quluub aan xasilin qaadow adigaa leh 
Qoys laga dhixiyo qaaqla nimo qaadow adigaa leh 
 
Waa quutul awliyo kidbiya qaadow adigaa leh 
Qaamuuska waxa cay ku qoran qaadow adigaa leh 
Inoo qaybi aan lagu qancayn qaadow adigaa leh 
 
Qabsimadu inay kala xirmaan qaadow adigaa leh 
Qurbaha joog adoon hawl ka qaban qaadow adigaa leh 
Deg deg loo qasaariyo shilqoran qaadow adigaa leh 
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Qiso yaablohooy qarinayaan qaadow adigaa leh 
Qofka daa’imoo qiima dhaca qaadow adigaa leh 
Waxaad shalayto qabatoo qariban qaadow adigaa leh 
 
Ku qasaar macaashkana ku qarow qaadow adigaa leh 
Magnad kugu qasbiyo qaac ibliis qaadow adigaa leh 
Hanti qaran qanaafiir ugee qaadow adigaa leh 
 
Qaadicu salaadnimo asala qaadow adigaa leh 
Intuu qadaf qof uun ku hadli karo qaadow adigaa leh 
Lixdankaa qisoo wada qubxiya qaadow adigaa leh 
Qaatala ka laahuye adigaa qaranka aafeeyay.

5.	 Heerarka isticmaalka daroogada

Inta badan isticmaalka daroogad wuxuu ku billowdaa tijaabin. Tijaabaduna 

waa wax uun marmar dhaca, isticmaalkeeduna waa isbeleli karaa.Tijaabada 

yari waxay sababi kartaa wiswis iyo madax xannuun. Qaar tijaabada ka dib 

gebi ahaanba way joojiyaan, kuwa kalena waxay sii wataan wakhtiyo ama si 

joogto ah ayay u isticmaalaan.

Marka qofku daroogada qabatimo isticmaalkeedu waa isbedelaa ama 

waxay ku xidhantahay xaalada.Tusaale ahaan khamriga waxaa laga hadlaaa 

cadadka ugu yar ama ilaa xoogaa ah taas oo macnaheedu tahay in qofku wax 

yara isticmaalay cabistiisa. Xadka khatarta ah waxaa lagu ogaadey baaritaano 

la sameyeey.

Qabatinka waxaa loola jeedaa waa khasab in qofku isticmaalo khamri. Wuu 

ogyahay khatarta isticmaalka, laakiin waxaa ku adag sidii uu isaga joojin lahaa. 

Joojinta oo ku adkaata, calaamadaha daroogada oo laga arko iyo deegaanka ku 

hareeraysan ee laga isticmaalayo daroogada ayaa sabab u ah hadba  siday sheegeen 

dadka aadka ay aad u gashay daroogadu.

Qabatinku wuxuu noqon karaa

•	 Xag jir ahaan taas oo qofka jidhkiisu u baahanyahay si joogto ah iyo 

joojintiisana waxaa lagala kulmaa sida calaamadaha ay kamid yihiin 

sida daal, diiqad, iyo degenaansho la’aan

•	 Maskaxiyan, qofku nafahaan ugu xidhan daroogada, joojinteeda wu-

xuu dareemaa calaamadaha soo socda sida welwel, qofka oo kelinimo 

dareema, hurdada oo aan wanaagsanayn, taas oo uu dareemo diiqad.

•	 Xagga bulshada uu ku dhexnool yahay oo uu kala kulmo waxyaabo  ku 

cadaadinaya oo uu kadibna yimaado dareen ah in uu u baahan yahay 

daroogada.

 

6.	 Dhiirigelinta isbedelku keeno

Marka dadka isticmaalayaan daroogada, waxay ka helaan daraoogada arrimo 

ay wanaag u arkaan iyo khibrado aan wanaagsanayn. Bilowga hore waxyaaba-

ha ay u arkaan wax wanaagsan waxaa ka mid ah in qaarkood bilaabista ay bi-

laabeen isticmaalka daroogada u arkaan arrin mihiim u ah oo farxad gelinaya 

iyadoo ay sabab u tahay aaladaha daroogada ay isticmaalayaan, waxay kaloo 

isu arkaan in ay dareemaan xilkasnimo. 

Si kastaba ha ahaatee daroogada oo la joogtaystaa waxaa sii siyaada waxy-

eeladeeda waxaanu qayb ka noqdaa qofka noloshiisa. Waxyeelooyinku waxay 

yihiin kuwo guud ahaan laysla yaqaan iyo kuwa gaar ahba.

Waxyeelooyinka waxaa ka mid ah: 

Xagga caafimaadka

•	 hurdo la’aan

•	 cunto xumo

•	 xannuuno ku sii fida

Xagga bulshada 

•	 Xanaaq iyo muran

•	 xagga xidhiidha dhib ku yimaada labada isqabta

•	 lacagta oo khasaarta

•	 ballanta oo la hilmaamo

•	 qofka daroogada isticmaala oo loo arko qof aan qumanayn 
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Qorsheysnaanta iyo arrimaha sharicyada la xidhiidha

•	 isticmaalka daroogada/maandooriyaha, soo gelinta wadanta, haysas-

hada iyo ka ganacsiguba waa sharci-daro

•	 jebinta sharciyada wadooyinka

•	 rabsho 

6.1 Waa maxay dhiirigelintu?
Marka qofku dhiirigelin helo, waxaa loola jeedaa wuxuu yeeshaa awood oo 

uu rabo inuu wax ku qabto. dhiirigelintu waxay wadataa dareen, wax jeclaysi, 

taasoo waxaas oo dhan kulminaysa.  Si markaa qofku waxyaabahaas ugu kaco 

qabashadeeda waxay u baahan tahay heerar oo qofku uga gudbi karo marxala-

dihii uu hore ugu  jirey. Tan go’aankeeduna waa in qof yiraahdaa ” sidan kuma 

sii jiri karo ee waa in aan la imaadaa isbedel”. 

Qaabka dhiirigelinta waxaa loo adeegsadaa arrimaha la xidhiidha daroo-

gada, taasoo qofka daroogada isticmaalayey uu rabo in uu kaga baxo marxa-

ladihii uu hore ugu jirey. Waxaana qofku ku yarayn karaa ama ku joojin-karaa 

gebi ahaanba isticmaalka daroogada. Yareynta macnaheeduna waxay tahay in 

qofku marka danbe gebi ahaanba ku joojiyo daroogada.

Dhiirigelintuna waxay u timaadaa guud ahaan si aayar aayar ah. Tana 

waxay saldhig u tahay heerarka isbedelka ee qofka. Dhiirigelinta waxaa loo 

sawiran karaa marlaxado xidhiidha oo socda. Wuxuu ka kooban yahay qaybo 

kala duwan kuwaasoo isku darkooda iyagoo dhan kulmiya.  Qayb kasta waa 

aqoonsan karaa qofkuna wuxuu u maraa siday u kala horeeyaan. Waana xaa-

lad lagu qiimeynayo qofka isbedelka ku yimi oo odhanaysa qofka maxaa iska 

bedeley marka loo eego meeshii uu hore taagnaa oo ah ma meeshii hore ayuu 

ka taagan yahay isticmaalka maandooriyaha ama daroogada mise waxaabu 

isticmaalayaa wax intii hore ka badan. 

Dhiirigelinta iyo go’aanku way isku xidhan yihiin. Wax kasta oo lagu guu-

laysto wuxuu u baahan yahay go’aan aan leexleexad lahayn. Go’aanka aan 

leex leexadka lahaynina waa awood u baahan in aan gadaal loo laaban, in aad 

aragto waxyaabo kuugu gacan haadiya in aad ku noqoto siddaadii hore iyana 

waa arrin weyn oo meesha ku jirta. Laakiin daacadnimo naftaada oo aadla 

timaado ayaa ah tan muhiimka ah ee isbedel lagu samayn karo. 

Go’aan waxaa loo adkayna karaa siyaabo kala duwan. Tan ugu fududi 

waa in aad arrinta u sheegto dadka kale. Tana waxay kaa caawinaysa in aad 

go’aankaagii ku sii dheganaato ee isbedel doonka ahaa. Tan ugu mihiimsanina 

waa taageerada iyo dhiirigelinta aad ka hesho dadka kale. Qofka kuu dhow oo 

aad sheeko wadaag leedihiina wuxuu gacan ka geysan karaa in uu kaa caawiyo 

caqabadaha ad adag ee kula soo derso inta aad isbedelka ku jirtid. 

Dadka kale ee lala sheekaysto waxay kaa caawin karaan in aad xaqiijiso 

go’aanka oo aad la timaado xirfad wanaansan iyo in aad qorto fikradahaaga 

iyana waa mid wax ku ool ah. Iyagoo qoraal ahna waxaa lagu soo bandigay 

buuggan.

6.2. Go’aan isbedel ah
Marka laga fekerayo in lala yimaado go’aan isbedel doon ah waxaa la maraa 

heerar kala duwan.

Marlaxada isbedelka 

Wakhtiga marxalada isbedelka wuxuu ku tusaa ku dhaqdhaqaaqa istic-

maalka daroogada isbedelkay keento, muhiimada isku diyaarintuna waxaa 

la baahanyahay waxqabadka iyo isbedelka in isku wakhti la sameeyo.

Marxaladdaha waxa ku hoos jira arrimaha soo socda: Ka fekerida hore, 

ka baaraandegid, go’aan, samayn ja fulin. Isbedelka waxaa inta badan qayb 

ka ah hakad. Jidka loo socdaa wuxuu mar mar dhif ah noqdaa mid toos ah, 

waxaana inta badan lagu noqdaa marxaladdii hore, taas mar kale hadana hore 

looga socdo. Horumarka ah marxalad laga gudbo oo mid kale looga sii gudbo 

waxay ku dhacdaa jadwal iyo keli Waxaa kaloo mararka qaarkood dhaca in 

marxalada hore ka gudubkeedu qaadato wakhti badan. Waxaana markan qof-

ka isbedelka samaynaya looga baahan yahay dulqaad.



14	 Joojinta qaadka Joojinta qaadka       15

Bilowga hore: Xaaladdan daroogada looma arko wax dhib leh wax isbedel 

ahna qofku kama fekero. Sababtuna waxay tahay weli qofku si fiican uguma 

baraarugsana, qofkuna uma arko in isticmaalka daroogadu haba yaraatee wax 

dhib ah u leedahay naftiisa, ehelkiisa, saaxiibadiis, asxaabta ay wada shaqeey-

aan iyo meelo kaleba.

WAQRIGA MARXALADA ISBEDELKA

Fekerka  
hore

Feker

Fulin Go’aan iyo  
samayn

Joojin

Hakad Hakad

Kan daroogada isticmaalaa ma arko in isticmaalkeeda dhib leedahay, wu-

xuu keliya oo is yiraahdaa ” Waan iska joojin karaa, markii aan rabo. Mana 

noqonayo mid la qabsado oo ku xidhnaada isticmaalkeeda”

Waxyaabaha qofka daroogada ka helo wuxuu u qaataa in ay ka faa’iido ba-

dan yihiin marka loo eego dhibkiisa. Tan waxaa calaamad u ah in qofku aanu 

si firfircoon isugu deyin in uu isbedel la yimaado waxaanu ka soo horjeestaa 

wax kasta oo lidi ku ah marlaxada uu markaas ku jiro. 

Sidaas awgeed faa’iidada uu daraagis isticmaaluhu ka helo daroogada oo ah 

inuu isdareensiiyo inuu helay wax naftiisa raaligeliya, bii’ida uu ku dhex jiro 

oo aan u arag wax dhib ah iyo in uu hiigsado dad waxyabaahan ku dhex jiraa 

waxay leedahay khatar weyn. Waxay tani yaraynaysaa rajadii isbedel doonka 

ahayd iyadoo ay sabab u tahay waxyaabaha aynu kor ku soo xusnay.

Si kastaba ha ahaatee waxaa aayar aayar u bilowda xaalad welwel leh, oo 

leh waxyaabo khiyaali aha sii adkeyn ama khilaaf ka dhasha isticmaalka da-

roogada. Marxaladani waa ka duwan tahay tii hore aynu uga soo hadalay ee 

ahayd in qofka aanu wax dhib ah ku qabin isticmaalka daroogada. Xaaladan 

bilowga ah markuu qofku ku jiro way ka duwan tahay tii hore  taasoo weli kan 

daroogada isticmaalayaa uu u haysto wax aan dhibaato ku jirin isticmaalkee-

da. Waxyaabaha khiyaaliga ah ee badan ee maskaxdiisa ku wareegaya ayaa kor 

u sii qaada dhibka. Waxaa kaloo yimaada wakhti khatar ah oo ka duwan kii 

hore ee loo haystey in daroogadu tahay wax aan dhib ku jirin. Waxaa kaloo lala 

kulmaa waxyaabo caafimaad daro ah sida hurdo xumo, cunto xumo (ooma-

teed la’aan). Marxaladan kadib qofku wuxuu u wareegaa marxalad la yiraahdo 

marxalada ka baaraandegida ama ka fekeridda.

Ka fekeridda: Marlaxadan kan daroogada isticmaalayaa inta badan wuxuu 

ku jiraa marlaxad aanu go’aan rasmi ah ka qaadan isticmaalida daroogada. Tan 

waxaa loogu yeedhaa marxalada odhanaysa haa, laakiin. Kan daroogada istic-

maalayaa wuxuu rabaa in uu isbedel sameeyo, laakiin ma sameeyo. Waxaase 

jirta in uu markan soo dabcay oo uu raadinayaa xog dheeri ah waxaanu dhe-

geystaa tallooyinka ku aadan joojinta daroogada.  Marka loo eego marlaxadii 

hore waxaa marlaxadan ku dhex jira wax qabad badan oo firfircooni ah leh.

Marxaladanina waxay qaadan kartaa wakhti badan oo noqon karta sanado.

Wakhtiyadaasna kan daroogada isticmaalayaa wuu ogyahay dhibka haysta. 

Sidaas oo ay tahayna wuxuu difaacaa marxaladii uu ku jirey mugdi kaga jiro 

in uu xaqiijin karo marlaxada uu u socdo ”Waxaanu yiraahdaa si kastaba ha 

ahaatee isma bedeli karo” Kan daroogada isticmaalayaa weli xal uma helin 

Prochaska, James O. 1984. Systems of psychotherapy: A Transtheorical 
Analysis. 2. edition. The Dorsey Press, Homewood, Illinois.
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uu ku xaqamayn karo wuxuu raadinayo. Waxaanuna weli helin macluumaad 

ku filan oo arrintan ugu babac dhigi karo. Waxaanu inta badan rajeeyaa in 

dhibku iska hadho iyadoo aan wax da’daal dheeri ahi ka gelin.  Waxaanu inta 

badan sabab uga dhigaa dhibka haysta wax qofka bannaanka ah ugaga yimi, 

noloshiisii hore, deegaanka uu ku nool yahay ama qadar isagaga dhacday.

Go’aanka iyo fulintiisa: Xaaladda hadaba ugu horeysaa waxay u xuubsiiba-

taa in go’aan iyo ficil ay isu bedesho. Waxaana bilowda in aqoondaradii qofka 

ka haysey ay isu bedesho mid uu isku bedelikaro. Waxaana dhasha dhiirigelin 

iyo rajo wanaagsan.

Waxaa kan daroogada isticmaalayaa bilaabayaa in uu u fekero si macquul 

ah oo ah:

•	 dhibkaygii wuu xalismay

•	 waxaan awood u leeyahay in aan isbedelo

•	 waxaan samaysan karaa qorhe aan isku bedalayo.

Wakhtiga wax qabadka waxaa kan daroogada isticmaalayaa go’aankiisa u 

bedelaa ficil.

Wuxuu marka qaadaa talaabo ficil wadata oo uu ku yaraynayo isticmaalka 

daroogada ama uu ku joojinayo. Wuxuuse qofku markaa la kulmaa mooral-

xumo wuxuuna u baahan yahay in uu gacan bannaanka ka helo taasoo dhii-

rigelin siinaysa. Yaraynta ama joojinta daroogada waxaa loo baahan yahay 

in la aamino in wax walba la joojinkaro. (eeg cutubka 10aad). Wuxuu qofku 

raadsadaa dad arrinta la talinta ku xeeldheer iyo qoraal kasta oo ka hadlaya 

dhibaatada daroogada iwm.

Xaaladda fulinta:  marxaladan isbedelka ahi waa ta ugu adag. Isbedel lala 

yimaado muddo yari ma aha mid aad u adag, laakiin in la gaadho mid fog 

ayaa loo baahan yahay in xoogga la saaro. Isebelka waxaa tusaale ahaan qayb 

weyn ka qaata sida hab nololeedka oo wax laga bedelo, sida dhibaatooyinka 

loo xaliyo oo wax laga barto, arrimaha bulshada oo xirfad loo yeesho. Waxaa 

la bartaa oo la helaa oo la bartaa wax cusub.  Xaaladda fulintuna waxay dham-

maataa, markaan haba yaraatee la dareemin inay jiraan wax dib kuugu celin 

kara noloshii hore ee aad ka soo gudubtey.

Xaaladda lagu jiro isbedelka waa taageero dhan si looga hortago hakad 

ku yimaada hab nololeedka, iyo weliba waxaad aamin santahay. Waxyaabaha 

aynu kor kaga soo hadalay qoraalo ku saabsan ayaa jira oo laga heli-karo In-

ternetka (fiiri bogga 16)

Hakad lagu noqon karo dhibkii hore:  Ku noqod lagu noqdo siddii hore 

waxyarba ha ahaatee waxaa laga yaabaa in isu bedesho dhib kaa ka weyn. 

Wakhtiga hakadka waxaa lagu qeexi karaa inta uu le’eg tahay daroogada la 

isticmaalay iyo intuu qaato. Inta aan hakadka la gelin qaabkii haboonaa ee 

hawshu ku socotey waxaa qofka ku soo noq-noqda go’aamo kaasoo u sii gudbi 

kara jewi khatartiisa leh. Go’aanka la qaatay iyo bilaabista dib loo bilaabay 

daroogada isku wakhti ma dhacaan yacni waxaa jirey go’aan soo noqday oo 

sababi kara in dib loogu noqdo marxaladii hore.

Wax yar oo dib wax kuugu soo noqdaan haday timaado waxaa loo baahan 

yahay in dib loo eego marxaladii hore. Haddii uu yimaado hakad waxaa loo 

baahan yahay in lala yimaado go’aan iyo ku dhaqaaqiisa. Haddii sidoo kale 

ay timado hakad khatartiisa wato oo dib kuugu celin kara marxaladii hore 

waxaad dib ugu noqotaa marxaladii baaraandegida ama ka fekerida.

Iyadoo laga taxadarayo in hakad meesha soo galo waxaa wanaagsan in lala 

yimaado qorshe wanaagsan kaasoo marxaladii isbedelka dib loo hawlgelinayo. 

Waxaana wanaagsan in hakad hadduu yimaado loo eego in ay kuu tahay khib-

rad aad wax ku baratay. Waxaana loo baahan yahay in marka xaaladda hakad-

ka timaado la sii saadaaliyo calaamadaheeda waxna laga barto. Haddiiseba ay 

dhacdo ama hakad yimaado waxaa lagaaga baahan yahay in aad la timaado 

sidii aad xal ugu heli lahayd adigoo eegaya sidee wax u dhaceen, iyo sidii jidkii 

hore in dib loogu noqdo loogu guuleysan lahaa.Marka hakad yimaado waxaa 

jira  go’aamo badan oo kula soo dersey isku dayday in aad xal u hesho oo aad 

qorto. Tani waxay yaraynaysaa in haddiiba hakad yimado markale in ay yaray-

so khatarta.  

7.	 Xaaladda hadda lagu jiro oo layska bedelo

Marka la qaato go’aanka ah in isbedel lala yimaado, waxaa loo baahan yahay 

in qiimeyn lagu sameeyo sida aad hadda ku sugan tahay xagga isticmaalka da-

roogada. Waxaa loo baahan yahay in qiimeyn lagu sameeyo inta aad daroogada 

ka isticmaasho tusaale ahaan bishii ugu danbeysey, wixii aad u isticmaashay. 

Qaadka waxaa lagu iibiyaa hadba in miisaankuusu yahay oo ah garaam. 

Halkii xirmo waxay culayskeeda noqon kartaa 100 gr.
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Qaadkii aad isticmaashay bishii ugu danbeysey

Qaadkii iyo marxaladii loo cunay

Khibradii aad ka heshay  ee ku saabsan xagga bulshada iyo jidh ahaanba ee ah 

mid sii horumarinkarta isticmaalka daroogada

8.	 Hiigsashada iyo sida dhidibada  
		  loogu taagi lahaa
Waxaa loo baahan yahay in waxyaabahan soo socda si fiican dhidibada 
loogu taago. Waxaad kaloo ka fekertaa sidee iyo habkee ku gaadhey 
wixii aad hiigsanaysey. Waxaa kaloo loo baahan yahay in aad qoraal ka 
samayso.

Inkastoo in la joojiyo ay tahay waxa la hiigsanayo, waxaa loo samayn karaa 

habab kala duwan. Qof kastaana wuxuu heli karaaa qaab isaga u gaar ah

Habka ugu wanaagsani waa 

•	 in xaqiiqda lagu taagan yahay iyo la rabo in la gaadho meeshii la 

hiigsanayey

•	 in arrinta dhinaca wanaagsan laga eego

•	 in wuxuu la helo halkii wax kaa dhici lahaayeen

•	 waxaa wanaagsan wax yar xitaa la helo yaanayba weynaane

•	 in arrintani ay adiga si gaar ah mihiim kuugu tahay

•	 In loo sawirto: subaxdii marka hurdada laga kacayo iyo marka  

sariirta laga toosayo in firfricooni kaa muuqato

•	 in lala yimaado firfircooni.

Waxyaabaha iyo fikradaha caawinkara si meeshi la rabey loo gaadho

•	 Qof kastoo inaga mid ahi wuxuu leeyahay awood iyo xirfad uu ku 

xaliyo dhibkiisa

•	 Isbedelka la raba waa in uu ahaadaa mid aan laga leexan karin isla 

markaana joogto ah

•	 In la ogaado dhibkastoo weyn in xalinteeda ay waxyari ku filan tahay

•	 Waxaa jira jid faa’iido leh oo xalkuna ku jiro marka loo eego wixii hore 

u dhacay iyo sidii hore ee dhibku ka dhashay.

Sharciyo mihiim ah oo ku aadan joojinta

Sharciga koowaad:

•	 Haddaad haysato xalal kaa caawinkara joojinta, sii wad oo gaadh 

xalkeeda.
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Sharciga labaad:

•	 Sii kordhi waxyaabaha aad samayso ee dareentay inay horey kuugu 

shaqeeyeen 

Sharciga saddexaad:

•	 Haddii mid ka mid ahi shaqayn waayo jooji oo tijaabi mid kale

Su’aalo ku saabsan kuwa damacsan in ay u hirgasho wixii ay hiigsanayeen 

Maxaad dareemaysaa markii ay kuu hirgashay wixii aad hiigsanaysey?

Maxaa cusub oo wanaag ah oo ku soo kordhay noloshaada markaad joojisey?

Waa maxay waxa ugu yar ee aad heshay markaad deysey?

Maxaa adiga shakhsaiyan kuu gaar ah oo faa’iido ah markaad joojisey?

Xaggee qaraabadaadu ama xaaskaagu ka ogaadeen in aad joojisey?

HIIGSASHADAYDA

9.	 Taakulaynta kuwa raba in gaadhaan  
		  meeshay hiigsanyeen 
Waxaad cagta saartay wada ah in aad isbedel la timaado waxaa u baahan tahay 

arrimo la rabo in ay ku dhiirigeliyaan intaad jidka ku jirtid. Arrimahanina wa 

kuwo aad horeba u siticmaalaysey, waxaa uun loo baahan yahay in bannaanka 

la soo dhigo. Waxaad helikartaa waxyar oo feker ama calaamad kuwaas oo 

kuu sahlikara ama xaqiijin kara qorshihii aad degsetay ee ahaa in aad gaadho. 

Sidee yeeli, marka wax waliba noqdaan siddii loogu talagalay?

9.1.Waa maxay calaalamadaha yar yar ee aad dareentay inay 
himiladaada ku gaarsiinayaan, kuguna hagaya jidkii loo 
socdey?
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9.2. Su’aal derajooyin 
Waxaa naftaada u samaysaa derajooyin, tusaale ahaan sida derajooyinka is-

kuula oo ah 4 – 10. Nambarkan 10aad macnihiisu wuxuu yahay waxaa iska 

deysey ama ka xidhiidh furatay daroogadii dhanka kale 4 macnaheedu waxaa 

weeye waa marxaladihii xumaa ee aad la soo deristay taariikh ahaan markaa 

isticmaali jirtey.

Derajadee baad u malanaynaysaa in aad kaga aadan tahay sawirkan muujina-

ya darjooyinka?

Maxaa loo baahan yahay si loo gaadho derajo tan ka saraysa?

Maxaa loo baahan yahay si laba derajo hore loogu socdo?

Xaggee ugu dhow oo aad ka ogaan kartaa in aad hal derajo hore u socotay?

Xaggee ugu dhow oo aad ka ogaan kartaa in aad laba derajo hore ugu martay?

Maxaa dhicikara, haddii aad hal nambar aad hoos u dhacdo?

Maxaa dhicikara haddii aad laba nambar aad hoos u dhacdo?

Xaggee ugu dhow oo aad ka ogaan kartaa, in aad hal nambar hoos u dhacday?

Xaggee ugu dhow oo aad ka ogaan kartaa in aad hal nambar hoos uga dhacday 

halkii hore?

Waa siddee markaad kadib gaadho nambarka ama derajada 10?

9.3.Waxyaabo iska imankara
Markaad ka fekertay wakhtiyadii aad qaadka isticmaali jirtey, ma ku soo 

mareeen wakhtiyo oo aadan u baahan in aad isticmaasho qaadka?

Siddee ayey markaa ahayd?

Siddee wakhtigaas u heshay?

Siddee dadka kuu dhowi xaaladaas u qiimeeyeen?

Wakhiyadan aan caadiga ahayn ama iska imarakara waxaa ka mid ah qaa-

bab ama habab wax lagu xallin-karo. Samayntooduna waxay u baahan tahay 

in la sii wado howlaha kaa celinaayana aad badsatid, dhowr jeer sameysid iyo 

waqti dheerna wadid. Waxyaabaha aan joogtada aheyn isticmaalka daroogada 

ayay waqtigeeda gelayaan.

9.4 Su’aal yaab leh
Su’aasha la yaabka leh ee aad sawiran kartaa waxaa weeye in adiga ay kugu 

dhacday isbedel cajiib ahi. Bal adigu qiyaas sida arrimihu haddeer yihiin oo ah 

markii aad xal u heshay dhibkii ku haystey wax walibana ay isku toosan yihiin.

Waxaad naftaada siin-kartaa gacan furan oo ah in aad sii qorshaysid wa-

xyaabaha cajiibka ah ee haddeer naftaada ku soo kordhay. Sida aad hadba u 

sii horumariso waxyaabahan cajiibka ama horumarka ah ee naftaada ku soo 

kordhay waxaad uga sii faa’iideysan kartaan hadba waxyaabaha aad hiigsa-

nayso ee noloshaada danbe khuseeya.  

Waxay kaloo kuu noqon kartaa xoog dheeraad ah oo aad addeegsan karto 

marlaxaddaha aad ku jirto yaraynta ama joojinta daroogada.

Su’aasha la yaabka ah waa wax adiga kuu gaar ah oo caawimadeedana aad 

uga faa’iideysan kartid habdhaqankaaga ,

Su’aasha la yaabka leh waxaa tusaale ahaan lagu qeexi-karaa sida soo so-

cota:

Markaan caawa seexdo, dhibaatooyin badan ayaa madaxayga ku waree-

gauya. Laakiin markaan subaxdii soo kaco dhibkaygii waa baxaa. Habeenkii 

ma garanayo in dhibkaygu baxayo, waa uun keliya markaan subaxdii soo tooso.

Maxay yihiin arimaha si kale ah subaxii, xaggaan ka ogaanayaa in wax ca-

jiib ahi dhacay?
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9.5. Su’aasha lagu badbaado
Su’aasha badbaadada waa mid jirta, marka dhibku muddo badan qaatay, sida 

tusaale ahaan shaqo la’aan ku heysey oo ay ka dhalato wakhti aad u badan oo 

firaaqo ah.

Su’aasha waxaa lagu xaliyaa hab ama qaab ah in noloshu siddii hore ka sii 

dhib badnaan doonin. Su’aasha badbaadada waxaa lagu qeexi-karaa sida soo 

socota: 

•	 Siddee waa cajiibe aad ilaa halkan u soo gaadhey, inkastoo aad la soo 

kulantay dhibaatooyin badan oo muddo ku haysey?

•	 Waa maxay talaabada koowaad ee aad rabto in aad qaado si aad xaala-

daada u sii wanaajiso?

Su’aashu waxay kaa caawinaysaa in aad aragto oo aad ku dhaqanto wixii 

aad hore ugu soo liibaantey ee kuu shaqeeyey si aad uga faa’iideysato.

Su’aasha badbaadada iyo su’aasha cajiibka ahba waxaad isticmali kartaa 

isku mar, kuwaasoo macquul ka dhigi kara iyo fursado sawir wanaagsan kaa 

tusi kara mustaqbalka.

10.		  Aaminidda

Aaminiddu waa qaab fekrado ah  kuwaasoo ka dhashay wixii taariikh nololeed 

ku soo maray. Waxaanay lug ku leedahay sida qofku hadba naftiisa uga fekero, 

tan dadka kale iyo nolosha guud ahaan. Aaminida waxay liddi ku tahay wax 

run ah.

Inteeda badanina waa, sidaynu wax qabano iyo sidaynu uga tagno waxqa-

badka, ka fekero, dareeno:

”Markii aan wax aan jeclaysto oo wanaag ah waayo, wax kale oo aan 

sameeyo ma jirto aan ka ahayn in aan qaad cuno.”

”Dhibkii waa iga tagaa markaan qaadka cuno.”

Aamiddu waxay noqon kartaa wax wanaag leh iyo wax xumaan lehba. 

Aaminudu waa noocyo fikrad ah. Waxay xidhiidh la leeyihiin khibraddeena. 

Hal khibrad oo keliya ahi waxay u gudbi kartaa mid guud. Aamiddu waxay 

noqon kartaa fahanka ah adoo yiraahda qof noocee ah ayaan ahay, maxaan 

qaban karaa, maxaannan qaban karin. Fahanka dadka kale waxaa kaloo ku 

hoos jira aaminid. Aaminiddu waxay sawir inaga siinaysaa sababaha wax u 

dhaceen iyo wixii ka imaan kara iyo macnaha ay yeellan karto. 

Aaminiddu waxay ka dhalataa khibrad gaar kuu ah, laakiin waxaa kaloo 

laysugu gudbin karaa jiil ahaan. Tusaale ahaan waxaa waalidku ilmihiisa u 

gudbin karaa fahanka ah waa siddee dumarka iyo raggu, oo ah mid xambaar-

san wanaag iyo xumaanba.

Mararka qaarkood hal feker wuxuu ku filan yahay aaminid fiican oo dhala-

ta isla markaan adkaysi leh. Waxaad si la yaableh ugu guuleysatay waxay kicin 

kartaa aamid : Anigu waxaan leeyahay nasiib”. Markayse niyad jabi timaado 

waxaa billowda feker: ”Haba yaraatee mar danbe layskuma deyi-karo....” mar-

kayse qaar aaminid helaan:” Inta noloshu jirto rajo waa jirtaa..”

Qofka leh aaminid, wuxuu dareemi arrimaha uu qaadaa dhigayo, qaar-

koodna waxay sii xaqiijiyaan aamidda ay hore u haysteen. Waxaa waxyaabaha 

la dareemo ama la ogaado loo turjuman karaa arrin wax lagu sii xoojinayo. 

Waxaynu u kala qaadaynaa ama u qeexaynaa xaqiidka runta ah ee ah mid 

aynu wax ku sii adkaynayno.

Maskaxda dadk waxay u dhisan tahay, in aaminiddi jirto. Gaar ahaan waxa 

maskaxda ku wareegayaa waxay u baahan yihiin arrimo wanaag leh kuwaas 

oo kugu hagga wax qabadkaaga iyo dareenkaaga. Faa’ddida aaminiddu waxay 

dhiirigelisaa oo caawisaa in aad gaadho arrimo muhiim ah kuwaas oo kugu 

haggo in aad gaadhid waxaad hiigsanaysey. 

Tusaale:

Qofka waa la aamini-karaa. / 		  Qofka lama aamini karo.

Waxaan awoodaa in aan tan barto. /	 Tan ma awoodo in aan barto.

Waa shaqo dumar iyo shaqo rag. / 		  Dadkoo dhan waxay qaban 

karaan 						      shaqooyin isku mid ah.

							       Qofka shakhsiyadiisa ayaa waxay 	

							       saamaysaa inta badan jinsiga 	

							       qofku yahay.
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Marka dadku sidan u fekeraan, maxay qiyaasayaan, maxay dadkani ku 

kala geddisan yihiin wax qabad ahaan, maxaase ugu danbayntii ay doonayaan 

in ay qabtaan? Siddee aaminiddan kala duwani loogu sii kordhin karaa feker 

wanaagsan iyo raali ahaansho? 

10.1 Siddee ku ogaan kartaa aaminiddaada?
Siddee ku ogaan kartaa aaminiddaada la xidhiidha isticmaalidda qaadka?

Marka la rabo in la joojiyo waxaa loo baahan yahay in la ogyahay, ma qaab 

dhaqankaaga ayaa sabab u ah sababbaha kuwaas oo ka hortegi kara hiigsas-

hada.

Kuwaas waxay noqon karaan:

•	 Cunista qaadku waxay i tustaa in aan ragganimo leeyahay. 

Siddan ma tahay?

•	 Firkayaga ayaa isticmaali jirey daroogada sidaas awgeed kama tanaa-

suli karo’’ 

Siddan ma tahay?

•	 Aabahay ayaa qaad badan cuni jirey siddaas awgeed ayaan ana u 

cunayaa. 

Siddan ma tahay?

•	 Qaadka cunistiisa iyo xafladaynu waa is wataan. 

Siddan ma tahay?

Arrimaha liiska ku taxani waxay cadaynayaan aaminidda iyo sababaha ka 

dhexeeya. Qaab fekerka waxaa la socda hadba siddaad u dhaqmayso. Siddaas  

awgeed ayaa la rabaa in kan qaadka joojinayaa ama yareynayaa looga baahan 

yahay in uu leeyahay arragtiyo uu ku xadidi karo aamiddiisa. Shakiga wanaag-

sani wuxuu hub fiican u yahay wixii aad hore u ammaasinayd.

10.2  Waxa layska aaminsan yahay in maskaxda laga saaro 
waxaa xal u ah in la helo wixii dheliyey

1.	 Raadi xaqiiq xad leh

2.	 Niyaddaada u leexi bilowgii ay ka dhalatay waxaad aaminsan tahay. 

Siddee xaaladdu ahayd, maxaa wakhtigaas dhacay. Aaminiddu waa 

iska iman karta wakhtiga carruurnimada ama waa mid dhaxaltooyo 

ah ama fir ahaan laysugu gudbiyo.

3.	 Markaad hesho waxaad aaminsan tahay waxay ka dhasheen, tan 

xoogaa dib ugu soo yara noqo waxaadna naftaada su’aashaa: haddii 

aan dooran lahaa xirfadda iyo xogta , waaya aragnimada nolosha iyo 

caqligayga ee aan haddeer leeyahay, maxay kaga duwan tahay tii aan 

markii hore doortay? 

Waa in magac u yeeshaa qaabkaad wax u aaminsan tahay

La tartan waxaad aaminsantahay – waxaad aaminsaneyd la hadal oo la 

sheekayso.

Tusaale ahaan waxaad weydiisaa booskaad ka taagan tahay: ” Maxaad si-

dan iigu geleysaa?” u wareeg markaa mid tan liddi ku ah oo aad aaminsan 

tahay kuna aadan meeshaad ka taagan tahay kana feker jawaabteeda. Weydii 

naftaada su’aalo dheeraad ah mar walbana dhanka kale ka eeg. Waxaa fiican 

inaad isticmaashid erayo aad u aragtid inay noloshaada ku haboon yihiin.

Bedel waxaad aaminsaneyd ka dibna isu qiyaas, isbedel noocee ah ayaa ku 

dhacay dareenkaaga, sida aragaaga, maqal kaaga, iyo dareenkaaga guud. 

11.		  La socodka buugga xasuus qorka  
			   joojinta qaadka 

Waxaad hiigsanayo waa in aad cadaysaa oo aadna xoojisaa iyadoo xasuus qo-

raal ah. Waxaa jira meello bannaan oo la buuxinayo sida ilaa hal asbuuc. Waxaa 

wannaagsan in aad qorsheysatid ugu yaraan afar asbuuc. Qayb kasta waxaa 

lagu qiimeeyaa dhoolacadayn sawir muujinaya. Tana waxaa wannaagsan in 

aad qorsheysatid ugu yaraan afar asbuuc. Waxaa kale sanduuqa madhan lagu 

qoraa dhacdooyin maalmeedka ku wajahan iyo fikradahooda. 
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12.		  Ku sii adkaysashededa  
			   bar-tilmaamedkaaga

Markaad meeshii aad rabtey gaadho, waxaa mihiim ah in la ogaado in adkays-

ashadeedu aanay fududayn. In lagugu gacan haadiyo waxaad isticmaali jirtey 

iyo dhibis waxaa laga yaabaa in ay dhaqankii hore dib kuugu celiso 

Hadaad markaagi hore hadaf ka dhigatay  inaad qaadka cunistiisa yarayso, 

bal mar kale hadafkaa dib uga fikir. Muxuu  yahay hadafka ugu wanaagsani? 

Caawimaad caynkee ah ayaad u baahan tahay si aad hadafkaa u gaartid?

Hadaad markaagi hore hadaf ka dhigatay inaad qaadka cunistiisa joojiso 

aadna gaartay mar hore hadafkaagi.

Hadaad ka dhigatay markaagi hore hadaf inaad qaadka cunistiisa joojiso 

aadna gaartay mar hore hadafkaagi, hadaf hor leh oo aad dhigato  ayaad wa-

xaad ku xoojin kartaa wax alla iyo wixii aad ku joogi lahayd inaad ku wado 

qaad la’aanta. Maxay hadaba yihiin arimaha quwad  kugu siinaya marxalad  

nololeedka cusub ee aad gasha?

Hiigsasho cusub

Si aad ugu sii ekaato meesha aad gaadhey, waxaa la rabaa in aad xasuusato 

waxyaabaha soo socda.

•	 Naftaada abaalmari markaad soo martay maalmo aadan qaadka 

isticmaalin! Abaalmarin nooce ah ayaad rabtaa in aad naftaada siiso? 

 

 

 

 

 

•	 Xaggee baad u malaynaysaa in aad si fiican ugu guuleysatay ilaa 

haddeer oo ah meesha aad aadka ugu hanweyn tahay? 

 

 

 

 

 

•	 Ka feker xal kale oo diyaar kuu noqda, oo aad ku xaliso, haddii ay soo 

baxdo in hakad kugu yimi oo ah in maskaxdaada ay kuu soo noqoto 

qaadka.  

 

 

 

 

 

•	 Xasuuso, siddee ku xalisay markii hore haddii ay ku soo martay in 

mar hore sidan oo kale kugu dhacday, isticmaal khibraddii aad tii hore 

ka heshay. Qiimee maxaa khibrad ah oo aad ka heshay dhacdooyinkii 

hore? Siddee khibradan si joogta ugu adeegsan kartaa? 
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•	 Garo oo fahan waxyaabaha iska kaa hortaagi-kara markaad rabto 

in aad jidkan cusub ku sii socoto. (Tusaale ahaan xaalad la ogyahay, 

dhacdo la ogyahay meeshay ka scoto, dhib weyn oo la dareemayo, 

sida wakhtiga oo dheeraada, welwel ku aadan nolosha guud ahaan). 

Arrimahan qoraal ka samee oo kala sheekayso qof aad aamisan tahay 

in uu kaa caawinkaro arrimahan. 

 

 

 

 

 

Haddeer waxaad ku sugun tahay nolol cusub  ee aad u soo gudubtey oo aad 

ku faraxsan tahay in aad ka soo tagtay jidkii hore haddeerana aad ku sugan 

tahay xaalad cusub oo tii hore ka duwan. Marka dareenka noocan oo kale ah 

aad hesho waxaad helaysaa awood iyo geesinimo.

Waxyaabaha wanaagga leh iyo waxtarka ay u leeyihiin 

 

 

 

 

 

 

Naftaada u raadi bulsho saaxiibo ah oo ku caawisa kuwaas oo aan isticmaalin 

qaadka ama joojiyey.

Saaxiibada aad leedahay waa kuwama? 

 

 

 

 

 

 

Waxaadse xasuusataa qofka mihiimka ah ee la rabo in isbedelkaqaybta mi-

hiimka ah ka qaato in uu adiga yahay.! Joojintii aad joojisey qaadka waxaad 

hore u qaaday tallaabo weyn. Waxaad qaaday tallaabo horumarin-karta 

caafimaadkaaga iyo hab-nololedkaaga.

Haddiise si kastab ha ahaatee ay timmaado wax maskaxdaada ku wareega, 

waxaa wanaagsan in la xasuusnado 

•	 Wax kastoo weyn oo maskaxda ku wareega ama arbushaa waa iska ba-

xaan ugu danbaysta. Waa sida mowjadaha oo kale kuwaasoo  marka 

hore ka soo billowda hoos kadibna si xoog leh ayay kor ugu kacaan, ugu 

danbaystase waa degtaa oo ka baxdaa maskaxda. Waxay tusaale ahaan 

qaadan kartaa 15 daqiiqo.

•	 Haddii wax welwel ahi kula soo dersaan waxaa la rabaa in ad naftaada u 

dejiso sida qofka weyni ilmaha yar u dejiyo oo u sabaaliyo. Adaa waxaa 

isu tahay labada dhinacba.

•	 Naftaada u samee waxqabad, waxaad xitaa aadi-kartaa socod.

•	 Dhoolacadays samee iyo weji furan lana sheekayso naftaada,  samee 

adigoo filin jilaya iskana dhigaya laba qof oo sheekaysanaya. 

Waxaad su’aalo weydiinkartaada naftaada tusaale ahaan siddan ah: ” 	

Mala-awaaleey, maxaad sidan iigu arbushi…?” 

Maxay arbushaadu ku jawaabaysaa? 

Tusaale ahaan.:” Waan ku arbushayaa, sababtoo ah waxaan caado ii 	

noqotay in aan kula socdo? ma rabo in aad si xoriyad ah aad jidka ku 	

martid” 

”Laakiin markaan rabo in aan tago, aniga ma i siin-kartaa tallooyin 	

ku aadan siddii wadooyinkeenu u kala leexan lahaayeen?”
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13.		  Siddii aan isaga daayey qaadka

Sheekadayda

Dadkan waxaa ka mid ah nin odey ah cunayey qaadka muddo gaadhaysa 40 

sano, laakiin go’aan adag ka qaatay oo kadib joojiyay. 

”Waxaan bartay cunista qaadka muddo laga joogo 40 sano. Waxaan cunis-

tiisa bilaabay anigoo jira 20 sano. Sababtii aan ku bartay waxay ahayd sida 

soo socota: Sidaan la socono cunista qaadku waxay Soomaaliya ka ahayd wax 

iska caadiya oo ay cunnaan bulshada qaybaheeda kala duwani gaar ahaan rag-

gu. Qaadku wuxuu ahaa wakhtigaas mid wakhti cayiman soo gala wadanka 

Soomaaliya waxaana inta badan la cuni jirey khamiista maadaama maalinta 

jimcaha ay ahayd maalin nasasho. Hadaba sidaan ku bartay waxay ahayd in 

marka qofku  dhalinyaro yahay uu jecel yahay inuu tijaabiyo waxyaabo badan 

oo noloshiisa ku yeelata khatar xagga mustaqbalkiisa ah. Waxaan filayaa in 

arrintii igu keliftay haddaan soo koobo ay ahayd aqoon yari iga haysey cunista 

iyo belwada qaadka taas oo qoomamo ku reebtay kadib markii aan soo wey-

naaday islamarkaana aan yeeshay xaas iyo carruur. Wuxuu qaadku saameeyey 

noloshaydii oo dhan xag dhaqaale iyo xag bulashaba waxaannan gaadhey heer 

aan isaga mooyee aananba wax kale ka fekerin. Taas oo macnaheedu tahay in 

aan anigoo xaas iyo carruur leh aan gaadhay in wixii aan soo helo aan marka 

hore qaad ka gato waxa soo hadhana reerka aan ku masruufo taas oo caqliyan 

xitaa khaldan oo la rabo in ay cakiskeeda noqoto. 

Isku soo duuboo cunista qaadku waa balwad aad u sharaf daran oo u dhib 

badan. Waxaan filayaa haddaan xisaabiyo dhaqaalihii iga galay in aan maanta 

noqon lahaa qof maalqabeen ah.

Sideen u joojiyey?

Markaan Finland imi 22 sano kahor waxaan ogaaday in cunista qaadku uu ka 

yahay mamnuuc taasi waxay sahashay in aan ka fogaado in anigoo da’ ah aan 

ku dhaco waxa sharciga wadanka ka hor imaanaya. Tan labaadba waxay ahayd 

anigoo go’aansaday in aan joojiyo taas oo qayb weyn ka ahayd joojinta aan 

qaadka joojiyey. Laakiin waxaad ogaataa joojintu in ay u baahan tahay go’aan 

geesinimo leh iyo adkaysi si aad noloshaada iyo naftaadaba u badbaadiso. Wa-

xaa kaloo jira asxaabtii aad wada cuni jirteen oo iyana kugu lammaan jecelna 

in aad ku sii jirto balwada waayo waxay dareemayaan maadaama ay weli ku 

jiraan in aad jameecadooda aad ka sii mid noqoto taas oo inta badan saamayn 

iyada laftigeedu ku leh in ay buriso go’aankii aad qaadatay ee ku aadanaa joo-

jinta cunista qaadka. 

Waxaan hadaba ay igu qaadatay in aan joojiyo mudo bil iyo badh ah taas 

oo aan la dagaalameyey in aanu burin go’aankii aan gaadhay in aan ku joojiyo 

cunistiisa. Waxyaabihii aan la kulmay waxaa ka mid ahaa ni afarta asbuuc ee 

igu horeeya aan dareemay keli maadaama aan asxaabtii aan isku sheekada 

ahayn aanu kala xidhiidh furanay. Tan kale ee aan dareemay waxay ahayd in 

maskaxda aanu ka bixin qaadku weliba wakhtiyadii aan fadhiisan jirey taas 

oo lahayd culays igaga imanyey xagga maskaxda oo aad moodaysey in ay i 

amrayso in aan ku noqdo qaadka, laakiin waxaan taas kaga gudbey go’aankii 

ii horeeyey ee ahaa in aan joojiyo waayo go’aanka ayaa wax walba kow ka ah. 

Waxaanse afar asbuuc kadib u gudbey nolol raaxo leh, nolol sharaf leh oo 

xaqiijisay jiritaankayga binaadanimo. 

Waxaa jeebkay ka dhammaan waayey lacagtii waayo waxaa meesha ka ba-

xay kharashkii aan inta bdan maalin walba gelin jirey ee ku saabsanaa cunistii 

qaadka. Waxaa isbedeshay noloshayda Jidhkaygu sidoo kale wuu is bedelay, 

waxaan wakhti u helay reerkayga halkii aan awal la fadhiisan jirey asxaabtii 

hore wakhti badana aan ku limin jirey u fadhinta qaadka. 

Waxaan sidoo kale helay saaxiibo cusub oo kuwaasoo igu dhiirigaliyay joo-

jinta qaadka. 
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14.		  Caawimo iyo taakuleyn

		  Haddii caawimadaadu aanay kugu filayn,  
		  waxaad taakulo ama caawimo ka heli kartaa aad 	
		  daroogada ku joojiso meelahan hoos ku qoran.

Adeegyo iyo tallooyin caafimaad oo wadankoo dhan ah
	 Tel. 09 10023

HELSINKI

	 www.hel.fi/paihdetyo 
	 www.hel.fi/sote

A-KLINIKAT JA PÄIHDEPSYKIATRIAN KLINIKKA
	 Adiga ama qaraabadaada ee leh dhallinyaro 24 sano buuxisay,  

	 kuwaas oo qabatimay isticmaalka qaadka.

 	 Eteläinen A-klinikka

	 Hämeentie 31 A 5. krs 

	 00500 Helsinki

	 Tel. (09) 310 58360

	 (A-klinikka, waa klinik ku taqasusay dadka isticmaala daroogada)

	 Päihdepsykiatrian klinikka

	 Malminkatu 3 F, 1. krs

	 00100 Helsinki

	 Tel. (09) 310 42948

NUORISOASEMAT
	 Dhalinyarada ama kuwa ku dhow kuwaasoo ka welwelsan  

	 dhalinyarada ka yar 24 ee siticmaasha qaadka.

	 Itäinen nuorisoasema

	 Telefoonada: 00570, 00800-00990

	 Tallinnanaukio 6 A, 2. krs

	 00930 Helsinki

	 Tel. (09) 310 61202

	 Pohjoinen nuorisoasema

	 Telefoon: 00620-00790

	 Malminkaari 15 A, 4.krs

	 00700 Helsinki

	 Tel. (09) 310 58464

	 Helsingin nuorisoasema

	 Telefoon: 00100-00610

	 Siltasaarenkatu 4, 6. krs

	 00530 Helsinki

	 Tel. (09) 4056 240

TERVEYSASEMAT (XARUNTA CAAFIMMADKA)
	 Xarumaha caafimaadka ayaa kaa caawinaya marka aad u baahato 	

	 caawimo ku aadan qaadka.

	 Waxaad xarumaha caafimaadka shaqaalahooda telefoonkooda  

	 ka heli-kartaa bogga Internetka.

	 www.hel.fi/terveyskeskus

VANTAA

	 www.vantaa.fi

	 Xarumaha caafimaadka

	 www.vantaa.fi/fi/sosiaali-_ja_terveyspalvelut/terveyspalvelut/ 

	 terveysasemat

	 Xarunta dhaallinyarada
	 www.vantaa.fi/nuorisoasema

	 Tel. 09 8392 6063

	 H-klinikka

	 www.vantaa.fi/fi/sosiaali-_ja_terveyspalvelut/paihdepalvelut/ 

	 huumehoitoklinikka

www.hel.fi/paihdetyo
http://www.hel.fi/sote
www.hel.fi/terveyskeskus
www.vantaa.fi
http://www.vantaa.fi/fi/sosiaali-_ja_terveyspalvelut/terveyspalvelut/terveysasemat
http://www.vantaa.fi/fi/sosiaali-_ja_terveyspalvelut/terveyspalvelut/terveysasemat
http://www.vantaa.fi/fi/sosiaali-_ja_terveyspalvelut/terveyspalvelut/terveysasemat
www.vantaa.fi/nuorisoasema
http://www.vantaa.fi/fi/sosiaali-_ja_terveyspalvelut/paihdepalvelut/huumehoitoklinikka
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ESPOO

        www.espoo.fi
Sosiaali- ja terveydenhuolto

puh.09 81621

KAUNIAINEN

www.kauniainen.fi
Terveysasemat

Suomen Somaliliitto 
	 (ururka midnimada soomaaliyeed ee Finland)

	 Waxay bixisaa talo siin iyo hagid ah sidii cunida qaadka loo  

	 yareyn lahaa iyo joojintiisa.

	 Somaliliitto waxaad ka helaysaa telefoonada dadka qibrada u leh 	

	 joojinta daroogada iyo cudurada maskaxda.

	 www.somaliliitto.fi

	 Susitie 2-6

	 00800 Helsinki

	 Tel. 0443449175

Suomen Mielenterveysseura 
	 www.mielenterveysseura.fi

	 Puh. 09 61551 6

Mielenterveysseuran Kriisikeskus
	 www.mielenterveysseura.fi

	 Puh. 09 41350545

15. 		  Xaalada qaadka ee Finland 

Booliska Finland wuxuu qabtay sanadadii u dhexeysey 2003–2010 
qaad eeg shaxda iyadoo la eegayo inta( kg) ee soo gashay sanadadaas

Khat 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010

1879,0 2118,0 2562,0 3283,0 3300,0 2250,0 3300,0 4700

Baliiska iyo cashuuraha kastamka tirokoobkii ay ku sameeyeen 
daroogadii la qabtay sanadadii 2000-2010

Khat 2006 2007 2008 2009 2010

180 199 133 220 227

Qaadkii la qabtay sanadkii 2000 wuu sii toban jibaarsadey. Xafiiska cashuuru-

hu waxay sheegeen in asbuucii ugu yaraan 3-4 qaadka la qabto
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