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Fahmida iyo Daaweynta Dhibarashanka

Xanuunkani waxa uu wadankan UK saameyn ku yeeshaa sadexdii qoysba hal 
qoys.

Hadii aad dareento xaaladahan kor ku xusan, ama aad walaac ka qabto qof 
qoyska ka mid ah ama saaxiibkaa ah, waa kaalmayn karaa.

Waxa jira siyaabo kala duwan oo laguu kaalmayn karo, loona daaweyn karo.

Hadii aad hesho kaalmada iyo fahanka saxda ah, waad ka roonaan doontaa, 
oo haleeli kartaa dariiqii aad ku bogsan lahayd.

www.diversecymru.org.uk

Miyaad dareentaa dhibarashan?

Miyaad dareentaa murugo?

Farxad-daro maku habsataa?

Marmar ma dareentaa marxabo la’aan?

Isku-dheelitir-la’aan maanka, jirka iyo 
nafsadaada?

toward recovery from depression

Somali



Waa iska caadi in marmarka qaarkood qof kastaa dareemo murugo ama xanaaqo, waayo 
waa dareen dabeeci ah marka ay kusoo wajahaan daruufo adag, ama waayo xun. Balse 
dhibarashanku waa xaalad halis noqon karta, isla markaana qofka ku keeni karta calaamado 
aafo ku keena; isla markaana saamayn ku yeesha nolol maalmeedka, siina jiitami kara mudo 
dheer.

Waxa aad dareemi kartaa rajo la’aan, caawin la’aan, qiimo/sharaf-daro, hurdo la’aan, madax-
xanuun, xanuuno iyo damqasho jirka ah, oo aad dareento caafimaad daro. 

Waana xaalad ka mid ah kuwa ugu caansan wadankan UK.

Hadii markiiba la daaweeyo, isla markaana qofku helo kaalmo ku haboon, dadka badankiisu 
si wacan ayay uga wada bogsadaan. Hadiise uu sii jiitamo, qofkuna aanu helin daaweyn, 
waxa uu noqon karaa xaalad halis ah, oo marmarka qarkood noqon karta xanuun nafta halis 
ku haya. Sidaa awgeed waa muhiim in qofku si degdeg ah u helo kaalmo cilmiyaysan oo ku 
haboon.

Waxa halkan ku xusan qaar ka mid ah calaamadaha dhibarashanka. Markaasi hadii  
calaamadahan hoos ku xusan qarkood kula soo gudboonaadaan inta badan, maalin kasta, 
ama ku hayaan mudo kabadan laba todobaad, waxa muhiim ah in aad raadsato kaalmo:

•	 Dareento kalsooni daro iyo qiimo la’aan
•	 Kugu adkaato in aad wax u-fiirsato/dhugato 
•	 In aadan xiisayn waxyaabahii aad jeclaan jirtay
•	 Aad  isku-canaanato, oo aad dareento qiimo-laawe
•	 Iska qariso dadka kale (marmarka qaarkood saaxiibada ama qoyskaaga)
•	 Aadan si wacan u-shaqaynin, xataa xaga kuliyadaha ama dugsiga
•	 In aadan cunto ku filan qaadan, ama xad-dhaaf wax u-cunto
•	 Dhibaatooyin xaga galmada ah

Maxaa keena dhibarashanka?

Ma jirto jawaab sahlan oo looga jawaabi karaa. Waayo waxa jira fikrado kala duwan oo 
badan, isla markaana xaaladaha kala duwan ee qofka ku keena dhibarashanku waa kuwo 
qof walba u-gaar ah. Hase yeeshee waxaa dadka badankoodu isku raaceen in ay qofka 
nugleeyaan xaaladaha noloshu, tusaale ahaan hadii aad ku nooshahay xaafad faqiira, aadan 
shaqaynin ama xaalada  shaqadaadu xun-tahay, deyn lagugu leeyahay, lagaa geeryooday, 
cunsuriyad, dambiyo nacayb, kuwaasi oo dhamaan qayb ka qaadan kara in ay kugu kalifaan 
dhibarashanka.

Helitaanka Kaalmo

Hadii aad filayso in dhibarashan ku hayo waxa ugu muhiimsan ee aad qaban kartaa waa in aad 
kaalmo raadsato. Talaabada ugu horaysa ee aad qaadi kartaa waa in aad kala hadasho waxa 
aad dareemayso qof aad ku kalsoon tahay.  Waxa aad la-tashan kartaa qof-diimeed, Imaamka 
ama sheekh.

Waxa kale oo muhiim ah in aad booqato dhakhtarkaaga. Waayo waxaa jira kaalmooyin iyo 
daaweyn kala duwan, tusaale ahaan, xirdafo is-caawineed, daawo in aad qaadato, cuntada 
wax ka badasho, jimicsi iyo weliba kaalmo nafsiyan/ruuxi ah. 



Xasuuso in dhakhtarkaaga ama qofka-diimeed aanu wada ogsoonaan karin dhamaan 
kaalmooyinka aad ka heli karto xaafadaada.Hadii aad rabto in aad isku daydo waxyaabaha 
qaarkood, waxa aad qaadan kartaa warsidahan si ay kuugu raadin karaan waxa ku xusan.

Kaalmooyinka aan daawada ahayn, waxa ka mid  ah fasalada:

•	 Xakamaynta stress-ka
•	 Xoojinta maanka (Mindfulness)
•	 Tarabiga  ‘Acceptance and Commitment Therapy’
•	 Iska-kaashi kooxeedka walaaca (anxiety) iyo dhibarashanka

Iskaa u-maaraynta 

Iskaa u-maarayntu waxa ay ka bilaabantaa in aad adigu marka hore aqbasho masuuliyada 
naftaada iyo fayo-qabkaaga. Waxa ay tani suurto-gashaa marka qofku garawsado in uu kaalin 
wayn ka qaadan karo, horseedna ka noqon karo dariiqii uu uga bogsan lahaa.

Iskaa u-maaraytu waa iskaa wax-u-qabso aad naftaada ku kaalmayn karto, isla markaana aad 
ku maarayn karto dhibarashanka, kuna kobcin karno caafimaad qabkaaga. Hanaanka iska 
u-maaraynta waxa ka mid ah nashaadaad iyo xirfado loogu talo-galay in aad ku kasbato, 
ama kusii kobciso xariifnimada noloshaada, kuwaasi oo kuu sahli kara in aad noloshaada ugu 
horseedo xaga togan/suuban. 

Iskaa u-maarayntu maaha xal markiiba sugan, balse waxa uu noqon karaa jid adag. Tusaale 
ahaan, waxa ka mid ah in aad sii barato naftaada iyo weliba xaalada ku haysa, isla markaana 
aad u-hurto wakhti iyo tamar aad u-badan. Waxa kale oo muhiim ah in aad garawsato in aad 
kaalmo iyo talo uga baahnaan karto dadka kale.

Bilaabida hanaanka aad iskaa u-maaraynayso waxa uu kuu sahli karaa in aad fahanto hanaanka 
aad u-maarayn karto. Isla markaana waxa aad ka kasban kartaa waayo-aragnimo wacan oo 
kuu horseeda in aad ka bogsato dhibarashanka, isla markaana kuu sahli karta in mustaqbalka 
aad ka bad-baado dhibarashan kale.

Iskaa u-maaraynta dhibarashanka waxa ka mid ah:

•	 Barashada dhibarashanka
•	 Maaraynta xaaladaha dhibashanku keeno
•	 Samayso jimicsi macquul ah
•	 Tayada cuntadaada wanaajiso
•	 Ka qayb-gasho nashadaadka bulshada
•	 Barashada siyaabaha la isku marxabaysiiyo
•	 Barato sida hurdada la iskugu sahlo
•	 Kasbato hanaan aad kula tacaali karo
•	 Dareenkaaga aad  ka hadasho 
•	 Fahanto siyaabaha la isku diidsiiyo fikradaha taban/dhaleecada leh

Daawooyinka dhibarashanka – lidka-dhibarashanka (daawooyinka)

Hadii dhibarashanku ku hayo mudo dheer, waxa suurtogal ah in dhakhtarkaagu kuu qoro 
daawooyinka lidka-dhibarashanka. Markaasina waxa muhiim ah in aad dhakhtarkaaga kala 
tashato sida daawooyinku kuu anfaci doonan iyo sida ay kuu saamayn karaan, xataa dhib-
daaweedka ay keeni karaan.



Diverse Cymru waa urur casri ah oo ka 
mid ah hay’adaha samo-falka, waxana 
la asaasaay markii la garawsaday 
dhibaatooyinka iyo cunsuriyada gaarka 
ah ee ay wajahaan dadka ku nool 
gobolkan Wales-ka ee la tabaalaysan 
sinaan la’aanta.

Waxa aanu u-ololaynaa wada sinaanta. 
Waxana aanu aaminsan nahay in dadka 
gobolkan Wales-ku ay iska wada-
kaashan karaan ka-hortaga nooc kasta 
oo cunsuriyadeed, isla markaana 
horseedaan mustaqbal ku salaysan 
sinaan.

www.diversecymru.org.uk
info@diversecymru.org.uk
029 2036 8888

Journeys waa ururka kaliya ee ku yaala 
Wales-ka ee ujeedadiisa kali ahi tahay in 
uu kaalmo u-fidiyo dadka uu saameeyay 
dhibarashanku, iyo weliba saxiibada, 
ama qaraabada dadkaasi. Ama kuwa 
daryeela. 

Waxa aanu rabnaa in uu aduunku 
xor ka noqdo cambaaraynta iyo 
cunsuriyadaynta dadka la tabaalaysan 
dhibarashanka, isla markaana loo 
fidyo daaweynta iyo adeegyada ugu 
wacan.  Waxa aanu rabnaa in maanka la 
bogsiiyo.

www.journeysonline.org.uk
info@journeysonline.org.uk
029 2069 2891
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