Gargaarka
kowaad

Ee Shucuurta .

Somali Version




Waa maxay Gargaarka Degdegga ah
ee Shucuureed (EFA)?

Nidaamka ka falcelinta
xaaladaha deg-degga ah ee ay
hoggaamiyaan kuwa la midka
ah, nidaamkasoo dhiirrigelinaya
bogsashada isla markaana ka
fogeenaya dhaawac kale

Fiiro gaar ah: Ma isticmaalno erayga ah "Gargaarka Koowaad ee Maskaxda" maadaama uu sii wado habka
caafimaadka dhagameed ee la xiriira daryeelka maskaxda, wuxuuna nogon karaa mid ceebeynaya oo cudur
ka dhigaya kuwa ka badbaaday dhaawacyada.




Calaamadaha guud ee muujinaya in qof
uu ku jiro xaalad adag

Aan la xakamayn Kacdoonada Jirka oo baraf Ka fogaanshaha
karin Oohin / Gariirid dareenka ah noqgda/ Neefta oo
/ Neefsashada oo ku dhagta
dhib ah

lyadoo kuwani yihiin calaamado caadi ah, gof kastaa wuu kala duwan yahay. Qaar ka mid ah
badbaadayaasha ayaa laga yaabaa inay sidoo kale muujinin calaamado murugo ah, haddana waxay weli u
baahan karaan taageero.
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Heerka Wadnaha Dheefshiidka Difaaca jirka Caqliga
& Cadaadiska oo hooshiisa oo Nidaamkiisa "Fikirka"
Dhiiga ayaa istaagta istaaga maskaxda ayaa
isbeddela istaaga

Kuwani waa falcelinada jireed ee caadiga ah ee saameyn kara qof ku jira xaalad adag; si kastaba
ha ahaatee, liiskan ma aha mid dhamaystiran mana matalo dhammaan kuwa ka badbaaday.



IS-MAAMULID

Mabaadi'da

Badbaade kasta ayaa khabiir ku ah boogsiintiisa. Ku sharaf xooggooda
E FA quweed, geesinnimadooda, xigmaddooda, adkaysigooda, iyo xaga ay u
leeyihiin inay agoonsadaan baahiyahooda.

WACYIGELINTA

Qowmiyada, jinsiga, diinta, heerka, dhaganka, iyo dhagdhagaaqgyada kale
ee awoodda ee keeni kara oo ka sii dari kara dhaawac. Ogow sida
mahadhadaada ay uga duwanaan karto tan gof kale. Ha samayn malo.
Kula La xiriir badbaade kasta si leh dareen, is-hoosaysiin, iyo daryeelid.

XIDHIIDHINTA

WACYIGELINTA Isku-fahamka, naxariista, iyo xidhiidhka bini‘aadamnimada waxay ka
taakuleen karaan gof ku jira xaalad adag inuu dareemo badbaado dareen
ahaan, xitaa marka deegaankiisu aanu ahayn mid ammaan ah ama aanu u
muugan mid ammaan ah.

Xidhiidhkan togan waxa uu ka ilaalin karaa saamaynta xun ee muddada fog
ee dhaawaca.




Habka EFA
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Marka Maskaxda Fikirka ee cagliga ah ay
istaagto, ma awoodno inaan hadal ku beddelno

sida aan u dareemeyno.

Ka sheekeynta ama dib u sheekeynta dhacdada
kahor inta gofku uusan diyaar u ahayn waxay
keeni kartaa dhaawac nafeed oo kale.
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EFA waxay marka hore dib u soo celisaa
dheellitirka jidhka. Tani waxay calaamad u tahay
Maskaxda Fikirka inay ku soo nogotay caadiyan.

Markaas waxaan dhegeysanaa oo agbalnaa
gofka ka badbaaday, annagoo dhnrrlgellneyna
dareenka awood-siinta shagsiga ah.
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o oHis KA CAAWI INEEY
JIRKAAGA BADBAADADA JIDHKOODA
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DHAGEYSANO SOO CELINO KU DHAQANO
OO AANSIXINO IS-MAAMULID IS-DARYEELKA'¢
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DEJI
JIRKAAGA




DHIS
BADBAADADA

Haddii ay suurtagal tahay, ka saar qofka
khatarta jireed. Hubi in qofku u baahan
yahay daryeel caafimaad oo degdeg ah.

Raadi meel xasilloon oo ah meel asturan.
Tani waxay noqgon kartaa meel u dhow darbi
ama geed.

Dareenka badbaadada waa mid u gaar ah qof
kasta. Taageer badbaadayaasha si ay u
aqoonsadaan waxa ay u baahan yihiin si ay u
dareemaan ammaan iyo xasilooni
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KA CAAWI
INEEY DAJIYAAN
JIRKOODA




Hubsiinta shagsiyeed.

Waxa ka mid nogon kara ruxruxinta, lulitaanka, ama
heesid hees dejinaysa.

Shan dareen.

Shan dareen. Isku day mid kasta oo ka mid ah
dareenka. Tusaale biyo ama shaah ka cab. Urta
dhirta. Cun cunto fudud. Qabo shay. Eeg cirka.

Is deji.

Ku casuun inay gacmahooda isku xogaan si ay kuleyl u
sameeyaan, ka dibna saaran Halka jirka looga baahan
Yahay.

Ku dhufo lugaha dhulka, ku orodo meel,
bood-boodo, is ruxdo.

Tani waxay kaa caawinaysaa sii daynta kiimikooyinka
walaaca ee jirka.

Qayli.

Ayadoo la tiranaayo sedex, wada gayli. Haddii ay ka
ammaan badan tahay, ku qgayli barkin ama shaadh
gudahiisa. Ama "qgeylada si hoose."

Ooy.

Tani waxay nogon kartaa sii dayn nafis ah. Haddii ay u
ooyaan si aan la xakamayn karin, ka caawi inay si tartiib

ah oo goto dheer u neefsadaan.
+

Healing
Together,



Halkaan ayaan

adiga kula
joogaa

waan ku E—
magqlayaa

DHAGEYSANO &
OO AANSIXINO




Waxyaabaha soo socdaa ayaa ka caawin kara badbaadaha inuu dareemo in la
arkay, la maqlay, lana ansixiyay:

« Aad baan uga xumahay inay tani dhacday « Waad hadli kartaa mar kasta oo aad diyaar u
« waan ku maqglayaa tahay.

. Taasi runtii way adag tahay. « Qaado dhammaan waqgtiga aad u baahan

- Wan ku aaminsanahay tahay.

« Ma aha qgaladkaaga. » waan kula joogaa

« Ma aadan mudneyn tan. - Kaligaa ma tihid.

. Waa caadi in la dareemo murugo / bagdin / « Waxaan la dhacsanahay geesinimadaada /

xanaad / iwm. xooggaaga / nuglaantaada.

« Waa caadi haddii aadan hadda rabin inaad
hadasho.

« Aad baan kuugu faanayaa.
« Waad ku mahadsan tahay wadaagida. Taasi

waxay ahayd geesinimo. 4
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DIIDIDA
XANUUNKOODA

QASBEYNIN
INEEY HADLAAN
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QAADO
SHEEKADAAGA

TAABASHADA

IYADOO AAN WAYDIIN
NAAD HADALKA KAGA
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Hadalada soo socda ee ujeeddada wanaagsan leh waxay dhaawici karaan
xanuunka gofka ka badbaaday oo waxay keeni karaan in qofku is-xukumo ama
ka qajilo sida uu u dareemayo:

« Waad fiicnaan doontaa hadhow. e Ha murugoon.

« Wax walba waa hagaagi doonaan. o Isku day inaadan dareemin murugo / bagdin /
» Wax kastaa waxay ku dhacaan sabab. iwm.

« Tani way gudbi doontaa. e Isdaiji

o Kaliya faraxsanow. . Kaliya is deji

« Ha welwelin. e Iska iloow.

« Shhhh, ha ooyin. » Way ka sii dari kartaa.

e Isku day inaad iska ilowdo. « Way igu dhacday, oo waan ka fiicanahay.

« Mahadsanid.




SOO CELINO
IS-MAAMULID




Daryeelidda dadka kale waxay noqon kartaa mid
faa'iido leh iyo mid lagu daalo labadaba.

Waxa kale oo ay u horseedi kartaa gubasho, arrimo
caafimaad, "dhaawac halis ah," oo waxay dib u soo celin
kartaa dhaawacaaga.

"'Sidee ayuu madaxa/ wadnaheyga/ jidhkaygu u
dareemayaa cabir ahaan marka loo eego 1-10?"

Ula imoo wacyigelinta sida aad dareemayso.
Maxaa beddelaya lambarkaaga?

Siideynta & Cusbooneysiinta

KU DHAQANO (U haysato Jhkasga, Aad logaha chulks ke dhufato, o
ruxdo, qayliso, socoto, orodo, ooyso, iwm.

IS-DARYEELKA

Kadib samee wax nafageeya jirkaaga, maskaxdaada, iyo
galbigaaga.

Cab biyo ama shaah, neefso, cun cunto fudud, wakhti la o
gaado gof aad jeceshahay, iwm.




Aan isku xidhnaano

Macluumaad dheeri ah, ama haddii aad jeceshahay inaad Si
mutawacnimo ah aad ugu turjunto ugu turjunto hagahan lugado
badan, Kala xiriir iimaylka ama warbaahinta bulshada:

WeAreHealingTogether.org

u info@WeAreHealingTogether.org

n @WeAreHealingTogether
@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether




