Stressi / somali

Istarees iyo walbahaar

Qof walbaa waa dareemaa walbahaar. Qof walbana wuxuu markaa adeegsadaatamarta
dheeriga ee uu leeyahay balse hadduu istareesku qaato waqti dheer waxay ku keentaa gofka
dhibaatooyin ama waxyeelo dhanka nolosha. Istareeska waxaa sababi kara waxyaabo

badan sida, xaalada nololeed ee isbedelku ku yimaado, dhacdooyin hore ama saameyn

kaaga timaada dibada, waxwalboo saameyn nagu leh. Isreeska qofba si ayuu u saameeyaa.
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Wax maka gaban kartaa
adiga saameynta
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Maxaad xagiigdii Iska yaree Awooda kordhi si Raadixogo la xiriira,
sameysaa inuusan waxyaabaha kalee, aad ula noolaato
ku saameyn isreeska. kuwaasood isteeska
| dhibsaneysid
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Sameyso qorshel
Maxaad sameyn
kartaaisla hadda?
Xasuuso: hadba sidey
dhibta u badan
tahay, marba waxyar

waxwalbood
suurogal ahaan aad

ku saameyn karto!

, Samee waxyaabo
\ aad ku hormarineyso
Maxaa ku caawiya? I".I ladnaanshahaaga
in laga gudbo Kulamada wada II". istarees kastoo ku
sheekeysiga haya. Inaad waxyar
dadyowga badan maankaaga ka
Aqoonyahanka nasiso steeska waa
Ehelka muhiim!
Xaaladaisreesiga v
waxaad kaga Isku dayinaad
gudbeysaa nasiino dareento, si
badan, cunto
caafimaad lehiyo
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Badi dadka inta istareesku hayo waxay leeyihiin xasilooni daro. Tana waxaad ku dareemi

kartaa tus. Ciriiri iyo Jir ahaan, wadne garaaciyo neeftuur. Qofkana waxaa suurogal inuu

keliyoobo, dareemana inuusan la heshiin karin dadka kale.

Markii aad iska dareento arrimahan, isku day inaad si dheelitiran u neefsato afuufto
dhowrjeer, markaa ciriirgii waa kaa yaraan, markii neefsigaagu caadi ku soo nogdo. Sidoo
kale waxaad sameysaa tabsbarada lagu nafiso: goo.gl/WEKK2Y
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