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Waxaad ka eegayso:  
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Kuwa soo socdaa waa calaamadaha caadiga ah ee istereeska raaga ee kurayda iyo dhallinyarada. Calaamaduhu aad ayay u kala duwanaan karaan iyada oo ku xiran da’ada, dabeecadda, korriinka, kartida, iyo xeeladaha la qabsiga. Inkasta oo qaar badan oo ka mid ah dabeecadahani ay yihiin kuwo caadi ah, korodhka ama hoos u dhaca aan la sheegin ama degdegga ah ee mid kasta oo ka mid ah oo soconaya laba toddobaad amaka badan ayaa keena walaac.

· Murugada, oohinta, ama xanaaqa oo kordha.
· Cabsida, welwelka, ama ka fogaanshaha xaaladaha, iyo/ama welwelka mustaqbalka.
· Weydiisashada wehel, dammaanad qaadis, ama taabasho ka badan inta caadiga ah.
· Xanaaq, cadho, diiqad, cadaawad, iyo/ama niyad jab badan.
· Seexashada ama hurdada oo ku adkaata, iyo/ama riyooyin xun.
· Korodhka calaamadaha caafimaadka ama dhibaatooyinka, ama aan dareemayn "caafimaad.”
· Isbeddel weyn oo ku yimaadda cuntada/nafaqada, dhaqdhaqaaqa ama heerka tamarta.
· Rabitaanka kelinimo ama aysan rabin dhexgalka asxaabta ama qoyska.
· Korodhka khilaafka iyo/ama dhibka la-qabsiga asxaabta, facooda, ama xubnaha qoyska.
· Diidmada dhigashada dugsiga ama ka qaybgalka munaasibadaha caadiga ah ama hawlaha kooxda.
· Dhibaatooyin la xidhiidha shaqada dugsiga, darajooyinka, ama qorsheynta mustaqbalka.
· La halganka xiriirka asxaabta, xubnaha qoyska, iyo/ama dadka waaweyn.
· U beddelidda si degdeg ah asxaabta ama kooxaha la faca ah.
· Diidmada sii kordhaysa ee ah in loo hoggaansamo codsiyada ama la raaco sharciyada ama xeerarka.
· Ku lug-yeelashada hab-dhaqan khatar ah, khatar-qaadasho, ama la-socoshada asxaabta dhibka gala.
· Iska sheegid wax xun iyo/ama . Jimicsi xaddidan ama xad-dhaaf ah ama caadooyinka cuntada.
· Dhacdooyinka soo noqnoqda ee keena dhaawacyo (goyn, nabar, murgacasho, dhaawaca lafaha, ama madaxa).
· Isticmaalka mukhaadarka, iyo/ama dabeecadda sirta ah ee khatarta ah. 
· Ka qaybqaadashada xidhiidhada soke/galmoodka ee aan caafimaad qabin, saaxiibtinimada ama waxqabadyada.
· [image: ]Bayaanka rajo la'aanta, quusta, ama rabitaanka inaad dhimato.

Talooyin ku saabsan sida looga jawaabayo:

Dhalinyaranimada iyo qaangaarnimada hore waa xilli gorgortanka aqoonsiga shaqsiga ah, xiriirka asxaabta, cadaadiska tacliinta iyo qoyska, mas'uuliyadda kordhaysa, isbarbardhigga bulshada, iyo qorsheynta mustaqbalka. Horumarka maskaxda ee degdegga ah iyo isbeddelada hoormoonka waxay kordhin karaan dareenka xasillooni darrada, hubanti la'aanta, iyo xakameyn la'aanta. Dhalinyaradu waxay u baahan yihiin taageero joogto ah, tababarid, rajooyin cad, iyo qaabaynta dhaqamada caafimaadka qaba iyo doorashooyinka dadka waaweyn ee lagu kalsoon yahay. Waxay sidoo kale u baahan yihiin meel bannaan oo ay ku sahamiyaan madax-bannaanidooda, xallinta mushkiladda oo ay go'aannada iskood u gaadhaan marka ay ammaan tahay oo ay habboon tahay.


· Ilaali hawl maalmeedka la saadaalin karo oo ay ku jiraan jimicsiga, cuntada, iyo waxqabadyada raaxada.
· Xooji qiyamka qoyska oo kala xaajoonta xad cad iyo filashooyinka dhaqanka.
· Si joogto ah uga wada hadal qorshayaasha, adigoo caddeeya inaad u sheegto waxa dhacaya iyo goorta.
· Sii wakhti aad kagala hadasho welwelka iyo walaacyada soo kordha, oo maskaxda ku hayso xalalka.
· Sii fursado joogto ah oo ku saabsan isku xirka, dhegeysiga, iyo waxqabadyada la wadaago.
· Ku dhiirigeli hal-abuurka iyo is-muujinta.
· Ku dhiiri geli xidhiidhka asxaabta iyo asxaabta, oo ay ku jiraan hawlaha kooxda caafimaadka qaba.
· Ka qaybqaado danaha iyo munaasibadaha qoyska la wadaago.
· Tusaale u noqo oo dhiirigeli dabeecadaha caafimaadka kor u qaadaya (dhaqdhaqaaqa jireed, cunista cuntooyinka dheellitiran, jadwalka hurdada, jimicsiga yaraynta istereeska, raadinta taageerada dadka waaweyn iyo saaxiibada bulshada iwm.).
· Ixtiraam sirtooda iyo madax-banaanidooda.
· Taageero weydiiso qoyska, asxaabta, dadka waaweyn ee lagu kalsoon yahay, iyo macalimiinta fasalka.
· La hadal dhakhtarkaaga qoyska si aad ugala hadasho dhibaatooyinka caafimaadka guud ama caafimaadka.
· La xidhiidh xirfadlaha caafimaadka dhimirka, oday dhaqameed, ama adeegga taageerada qoyska.
· Haddii ay dhacdo dhibaato, wac ama qoraal u dir 988, ama kala hadal 988lifeline.org
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