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Maxay ahmiyad gaar ah u leedahay in xaddaanada iyo 
waalidiintu yeeshaan wadashaqayn wanaagsan?

Wadashaqaynta u dhaxaysa waalidiinta iyo shaqaalaha xannaanadu waxay si weyn u 
qaabaysaa hawlaha maalinlaha ah ee ilmuhu kala kulmao xannaanada. Cilmi baadhis 
arrimahan ku aaddan ayaa lagu sheegay in marka waalaadiinta iyo shaaqaalaha u 
xidhiidh wanaagsani dhex maro, ay sidoo kale ka dhalato in shaqaalaha iyo ilmaha 
u xidhiidhkoodu wanaagsanaado. Haddaba muxuu yahay nuxurka wadashaqaynta 
wacan sidoo kale maxay tahay waxa ay waalidiintu 
dhinacooda ku biirin karaan hawl maalmeedka 
xannaanada?

Waalidiintu waa cidda ugu muhiimsan ilmaha 
noloshiisa, sidoo kale marka la fiiriyo hayàdaha kale 
ee wada shaqaynta la leh xannaanada, isla waalidiinta 
ayaa ah kuwa ugu qiimaha iyo qaayaha badan 
ee xannaanadaha. Ilmuhu waxay aalaba fiiriyaan 
falcelinta waalidkood si ay u aqblaan qofka ku cusub, 
marka ay arkaan waalidka iyo shaqaalaha oo is 
marxabbaysiinaya waxay ilmaha uga dhigan tahay 
in loo xaqiijinayo sida ay xannaanadu u tahay meel 
la hubo inay ammaan tahay – Taasi waa isla shaqayn 
anfacaysa ilmaha!

Hal xaalo oo wada shaqayn fiican ah, waxay ahmiyad gaar ah u leeday tayaynta hawlaha 
xannaanada.

Qawaaniinta

Qawaaniinta u dejisan xannaanooyinka iyo qoraallada kale ee rasmiga ah ayaa leh 
qorshe dhammaystiran oo lau hago, kaasi oo qeexaya habraacyada hawlaha ay 
xannaanadu fuliso, waana mid si cad u tilmaamaya hannaanka wada shaqayneed ee u 
dhaxaysa guriga iyo xannaanada.

Waxa ku dhigan: in xannaanadu ay la yeelato guriga wada shaqayn iyo isfahamba si ay 
u hanato dhammaan baahiyaha ilmaha hadda tahay daryeel guud ama ciyaarsiin iyo 
in la kobciyo garaadka ilmaha lagana dhiso dhanka waxbarashada, taasi oo gundhig u 
ah baraarinta suubban ee dhan walba leh, sida ku cad sharciga xannaanada faqardiisa 
1. Xannaanadu waxay mudnaan siinaysaa xaqa waalidka waanay u fududaysaa inu talo 
ku yeesho kana hawlgalo sidii loo heli lahaa wadashaqayn wacan iyo isfaham dhex 
mara xannaanada iyo waalidka sida ku cad sharciga xannaanadaha qodoada 1 iyo 
4. Wadashaqaynta guriga iyo xannaanadu waa mid mar walba leh halbeeg ilmaha u 
wanaagsan. Waalidka iyo shaqaalahuba waxay wadaagaan masùuliyad u adeegaysa in 
ilmuhu ku barbaaro jawi degenaansho iyo horumarin leh.»

Sharcigan aayaa dhigaya in xannaanada ay waajib ku tahay sidii ay waalidka u siin 
lahaayeen fursad u qayb uga noqdo hawlaha ka socda xannaanada iyo saamayn 
muuqata ku lahaado.Waalidka waxa la siinayaa maclumaadka ay u baahan yihiin ee ku 
aaddan arrimaha barbaarinta toosan iyo adeegyada loo fidin karo. Si la mid ah waxa 
aad  muhiim ah in waalidkuna dhankiisa si fiican uga qayb qaato dhammaanba arrimaha 
xannaanada isla markaana muujiyo sida uu u danaynayo xannaanada iyo adeegyada 
ay fidiso. Xidhiidhka wada hadalka ayaa laga yaabaa inu noqdo furaha horumarka. 
Kulanka ama xidhiidhka maalinlaha ah ayaa kor u qaada tayada ilmo gaar ah. Ha jiro is 
arag ama kulan dhexdiinna ah oo u dhaca qaab furfurnaan iyo is ixtiraam leh. Waa inay 
jirtaa is weydaarsi dhanka farriimaha ah oo leh ujeeddooyin hufan. Xannaanadu ma 
awooddo inay daboosho rabitaan walba iyo baahi kasta, laakiin waxay si xushmad leh 
u dhagaysanaysaa waalidka iyo inay sameeyaan isku day walba oo suurtagal ah oo ku 
addaan sidii loo qeexi lahaa rajooyinka wanaagsan.

Wadashaqayn wanaagsan oo dhexmarta guriga iyo xannaanada, isfaham si siman u 
dhaca oo ay labada darafba u leeyihiin garasho iyo waayo aragnimo ayaa suurtagal ka 
dhigta u adeegidda ilmaha.

Qorshe hawleedka waxa ku dhigan in waalidku yahay ka iska leh masùuliyadda korinta 
iyo barbaarinta ilmaha. Waxa kaloo muhiim ah in aad xusuusnaato iyadoo xataa ilmuhu 
haysto dad waaweyn ama shaqaale aqoon ahaan u carbisan ay hareero joogaan 
xannaanada, in hadddna ay weli xaqiiq tahay in waalidka laftiisu u yahay kan sida ugu 
fiican u yaqaanna ama khabiirka ku ah ilmahiisa.

Waa maxay 
iskaashiga 
waalidnimo ee 
wanaagsan?
adiga??
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Sidee loo abuuri karaa jawiga u wanaagsan ee 
wadashaqaynta waalidka?

Si loo helo wadashaqayn wanaagsan waxa habboon in inaynu maanka ku hayno hab 
dhaqankeenna iyo waxa aynu gaarka u qiimaynno si loo bilo wadashaqaynta. Waa in 
aynu marwalba maanka ku haynno inaynu la tacaamulayno dadyow kala duwan oo ka 
dibna is waafajinno in hab dhaqankeennu noqdo mid xoojiya wadashaqaynta.
Shaqaalaha waxa ay masùuliyadi ka saaran tahay fududaynta xidhiidh wanaagsan 
iyo wadashaqayn dhexmarta waalidka iyo xannaanada. Dhinaca kale waalidka ayaa 
dhankooda mas`uuliyadi ka saaran tahay joogtaynta xidhiidhkaasi. Waalidku wuxuu 
shaqaalaha ula iman karaa xujooyin si uu u helo filashada u qabo, balse isagana waxa 
laga sugayaa inu gacan libaax ka gaysto sii adkaynta xidhiidhka iyo wadashaqaynta. 
Xidhiidhka noocan ah aayaa lagama maarmaan u ah sidii ay saamaynta waaldku u 
noqon lahayd mid rumowda.

Isla xaajoodka u dhexeeya waalidka iyo shaqaalaha ayaa udub dhexaad u ah 
wadashaqaynta wacan ee gulaysata:

•	 Waa inu xidhiidhku ahaado mid ay ku ladhan tahay laab furnaan, daacadnimo iyo 
is garabsi. Shaqaaluhu waa inay dhowraan xurmada waalidka, si la mid ah waa in 
waalidkuna u shaqaalaha ku ixtiraamo aqoonta ay u leeyihiin hawalaha a hayaan. 
Marka u horraysa ee u hirgalo is aqoonsiga labada dhinac ee guriga iyo xannaanada 
waxa hagaagaysa wadashaqaynta loo baahan yahay oo ah mid ilmaha anfacaysa..

•	 Waalidka iyo shaqaaluhuba waa inay hadalka u dhigaan si wanaagsan markasta oo ay 
ilmaha wax ku saabsan.

•	 Heegayaan, iyana dhexdooda is qaddariyaan iyo inay sidoo kale xaddaanada wax 
fiican ka sheegaan.Waalidiin badan ayaa ka cabsi qaba inay war siiyaan shaqaalaha 
xannaanada, iyaga oo ka baqanaya in taasi ay ku noqoto wax ilmahooda dhib u keeni 
kara. Waxa muhiim ah in shaqaaluhu ay hore u sii habaystaan qaabka ay u xafidayaan 
warcelinta ay ka helaan waalidka, si la kulanka waalidku u noqdo mid jawi deggen ku 
qabsooma.

Saamaynta waalidku waxay ku imanaysa in waalidku u qayb ka noqdo hawlaha ka 
socda xannaanada, waa inay codkooda muujiyaan iyo fikirka ay qabaan iyo inay talo ku 
yeeshaan qaabaynta adeegga u ilmuhu ka helo xannaanada.

Saamaynta waalidka waxa sidoo kale ka mid ah, in waalidku la iman karo aragti, soo 
jeedin iyo rabitaankiisa ku aaddan adeegyada maalinlaha ah ee ilmihiisu ka heli karo 
xannaanada. Matalan waxay noqon kartaa baahi u gaar ah waalidka ama ilmaha, 
sida haddii aanay labada waalid wada noolayn, waxay noqon kartaa diinta ilmaha 
lagu barbaariyo amaba waalidka oo xanuun qaba. Intee in leèg ayuu noqon karayaa 
ka qaybgalkiisu, waa mid si dabiici ah ugu xidhan qof walba baahidiisa gaarka ah 
awooddiisa iyo fursadihiisa.  .

Mar walba waxa diiradda la saarayaa wixii ilmaha u wanaagsan hadday tahay waalidka 
iyo xannaanadaba, iyo In la caadaysto wixii ilmaha u wanaagsan, korna loo qaado 
arrimahaasi muddada wadashaqayna.

Waalidiin ka kooban dadyow isku dhaf ah
Waalidku wuxu la kulmayaa dad leh khibrado iyo aqoon kala geddisan. Kala 
duwaanaanta xannaanadu ay kulmisaa aad ayay u badan yihiin, waxay ahaan karaan kala 
waayo aragnimo, kala khibrad, iyo kala aqoon, ku kala duwan bulshonnimo, dhaqaale, 
dhaqan, diin, jinsiyad iyo luqad intaba. Xannaanooyin baa jira dadka qaarkood ayaa ku 
bilaabma si taxaddar ku jiro oo fur furnaan leh, taasi ayaa sidoo kale caadi ka noqonaysa 
arrimaha maalinlaha ee xannaanada.

Inta badan carruurta ku jira da`da xannaanada ee ku nool Norway waxay aadaan meel 
xannaano ah waxaana laga dheehan karaa sida ay ula qabsadeen dadyowga kala duwan. 
Waxa la odhon karaa in xannaanadu ay la shaqaynayso waalidiin kala nooc nooc ah, iyo 
iyadoo waalidku u la kulmayo waalidiin kale oo kala wada duwan, iyo inay la kulmayaan 
sidoo kale shaqaale iyaga laftoodu kala duduwan.

Sidaa darteed waa muhiim ah inaynu ogaanno cilmi baadhista arrimahan laga 
sameeyay, oo ah mid iftiiminaysa in aanu la samaynay xidhiidhka intiisa u badan dad ay 
xaaladdooda dhaqan-dhaqaale la mid tahay taayada oo kale, taa mineheedu waa dad 
inta badan annaga nala mid ah.

Haddii si ficil ahaan ah loo dhigo, taa micneheedu waa in shaqaaluhu aalaaba la kulmo 
dad iyaga u dhigma. Laakiin suàashu waxay tahay waa sidee xaalka waalidiinta kale ee 
iyaga ka duwan – sidee ayay xannaanadu u dammaanad qaadaysa inay waalidiintaa ula 
yeelato wadashaqayn wanaagsan oo la mid ah siday kuwa kale ula yeeshaan?

Arrimaan waa in aad kaga sheekaysataan gudaha xannaanada – sidee ayaan wax u 
wadnaa iyo sidee baanse jeclaan lahayn in ay wax noqdaan?

Waxa muhiim ah in waalidka iyo shaqaalu ay ka siman yihiin yuhuunta wanaagsan oo 
isku aragti ka yeeshaan in midkoodna aan ka kale ka maarmin oo isu baahan yihiin.
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Madasha waalidiinta 

Fursadaha loo haysto ama loo heli karo in 
la yagleelo cilaaqaad dhanka bulshada oo 
wanaagsan ayaa ahayn qaar loo siman yahay. 
Waxa jira ku lug lahaansho xooggan oo a 
sababaan qaab nololeedka, ku xidhnaanta 
mujtamaca iyo tayada nololeed. Xannanadu 
waxay noqon karaa bar kulan u ka abuurmo 
xidhiidh wanaagsan oo dhex mara waalidiinta, 
kaasi oo sii xooiya isku xidhanaanta 
waalidiinta.

Waxan aynu ognahay in cilaaqaad yada, 
isku xidhnaanta iyo ka wada qayb ahaantu 
ahmiyad ay ahmiyad weyn u leeyihiin 
caafimaadka iyo nolol tayo leh.

Sidee baan u heli karnaa xannaano leh madal waalidiin oo isku xidhan, iyo barnaamijyo 
noocee ah ama bar kulan aan ku yeelanno xannaanada oo inoo noqota gole ay waalidiin 
si fiican isugu bartaan? Si aan qaab wacan ugu qabsan karno hadba wixii barnaamij 
ah ee ka jira xannaanada maxaa yeelay waa goob ku haboon oo arrimahaa lagu 
fushan karo. Matalan waa sidee buu xaalku yahay xannaanadiinna marka la qabanayo 
shirweynaha waalidiina?

Xannanadu waa xarun furan oo ay laga dhaqmo wixii kor u qaadaa caafimaadka iyo 
in la isa soo gaadhsiiyo farqiga bulsho ee arrimaha caaaimaadka, iyo inay tahay meel 
waalidka iyo xannanaduba ku wada dedaalayaan kor u qaadista caafimaadka si jawigaa 
wacan ay carruurtu ugu dhex kobcaan.

Isku xidhnaanta wanaagsan ee waalidiintu waa keentaa
•	 Xoojinta niyadsamida ee ilmaha iyo tan waalidka.
•	 Ka hortagga falalka xadgudubyada ah iyo gooni ka yeelidda ilmaha
•	 Dareemid in xannaanadu tahay meel la wada leeyhay
•	 Inu hanaqaaddo hannaan soo kordhin wax kastoo wanaagsan si waafaqsan qiyamka 

guud

Sideen u abuuri 
karnaa bulsho xoog 
badan oo loo dhan 
yahay oo ka dhex 
jirta qoysaska ku jira 
xanaanadayada?
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Sidee baa xannaanada iyo waalidka u samaysan karaan wada 
shaqayn wanaagsan?

Tibaaxo anfacaya waalidka

•	 Salaan carrurta kale iyo waalidkood – isku day in aad is barataan waalidiinta kale.
•	 Waalidka wanaagsan ayaa ilmo wanaagsan koriya. Ka fekera qaabka wax uga 

sheegasaan ilmo kale ama xannaanada marka aad gurigiinna joogtaan. Haddii si foolxun 
uga hadashaan xannaanada ama cid kale, waxa ka dhasha in ilmhuna sidaa u qaato

•	 Ku taageer ilmaha inu saaxiibbo yeesho – taasi waxay belo xijaab uga noqotaa 
xadgudubyada.

•	 Ku baraarugsanow in haddii aad adigu tahay qof iska xil saara oo si niyad ah ugu heellan 
in taai ay horseed u tahay ilmahaagu maalin kasta u xannaanada kala kulmayo xaalad 
deggenaansho. Waxa ku sii laba jibbaarma cilaaqaadka guriga iyo xannaanada

•	 Maalin walba ilmahaaga kala sheekayso wixii ka mutay xannaanada, xil iska saar 
ciyaaraha xannaanada iyo hawlaha kale ee a qabanayaan, taasi waxay ilmaha ga dhigan 
tahay, danayn iyo dhiirrigelina, waxaanay gelisaa dardar hor leh, kalsooni iyo in u sii 
jeclaado xannaanada.

•	 Ahow qof rumaysan doorkiisa iyo awoodda ay leedahay saamaynaadu. Ilmahaaga adiga 
ayaa sida ugu fiican u yaqaanna oo dadka kaloo dhan ka badiya.

•	 Ku baraarugsanow in marka aad xidhiidh dhow la leedahay shaqaalaha xannaanada, ay 
taasi ilmaha ku reebto saamayn wanaagsan oo jeclaysiisa xannaanada.

•	 Si firircoon u adeegso guddiga waalidiinta iyo guddoonka wada shaqaynta – Idinka 
ka waalidiin ahaan waxa idinku waajib ah in aad xil weyn iska wada saartaan sidii aad 
dhexdiinna wax isaga weydiin lahaydeen arrimaha xannaanada iyo sidii aad u wada 
showri lahadeenba.

•	 Xusuuso mar walba in aad ilmaaga u tahay qof muhim ku ah xannaanada u maalin kasta 
aado, iyo in adigu aad qofka ugu qiimaha iyo qaayaha badan ee ilmuhu u noloshiisa 
hasyto.

Xusuuso in adigu ka waalid ahaan aad tahay qof – Xannaanadu waxay soo 
dhoweynaysaa dadkoo dhan. Halkaa waxa kuu muuqda ilmaagii oo xannaanada u socda, 
daawo ilmaahaaga iyo dhammaan carruurta kale.

Tibaaxo anfacaysa shaqaalaha xannaanada (Emilie Kinge)

•	 Hirgelinta jawi degen. Xidhiidh wanaagsan la yeelo dhammaan waalidiinta, ficil ahaan 
u muuji in aad danaynaysaan waalidka iyo ilmahaba.

•	 Abuur jawi deggen iyo laab furnaan. Ha lagaa arko sida aad ugu diyaarsan tahay 
isla sheekaysi arrimaha maalinlaha ah, dhacdooyinka iyo gaar ahaan marka ay soo 
kordhaan wax caqabado ah.

•	 Sii waalidka wixii talo iyo tusaaleba ah ee ku aaddan sidii ay hawlaha socda ugu 
yeelan lahaayeen raadad muuqda iyo sii xoojinta is xilqaankoodaba.

•	 Is marabbaysiin laba geesood ah iyo isa soo dhoweyn diirran.
•	 Gudbin wixii macluumaad ah ee xaaladda ilmaha ee xannaanada, siiba horumarka 

ilmuhu ka samaynayo dhinacyo badan iyo waxa aad ugu wanaagsan yahay.
•	 La wadaag aqoontaada dheer ee hawlaha noocan ah, aqoontu waxay dhistaa 

kalsoonida.
•	 Muuji xiisaha aad u qabto aragtida waalidka iyo aqoontiisaba.
•	 Ha iska joogin gudaha, waalidka ku qaabil halka iyagu ay joogaan.
•	 Salaan dhammaan waalidiinta, qoysaskana u noqo xidhiidhiye isu soo dhoweeya, 

waalidiinta u soo jeedi dhanka ilmahooda una sheeg cidda u la ciyaarayo ee ku 
faraxsan yahay oo ammaan kala dl dhac inta ay xaddaanada ku sugan yihiin gen.

•	 Waqti u qoondee wixii ah qiimayn ku saabsan wadashaqaynta ka dhaxaysa guriga iyo 
xannaanada, haddii ay tahay wax guud amase gaarba.

Maxay xannaanada iyo waalidku wada qaban karaan?

•	 Samee ballan si uga wada hadashaan mawaadiicda muhiimka ah ee ilamaha khuseeya 
sida waa caynkee marka guriga  joogo, martiqaadyada xafladaha dhalashooyinka, sida 
waalidka looga qayb gelinayo qaabaynta sidii xannaanada looga dhigi lahaa meel jawi 
deggenaansho ah, iyo sidii xannaanadu ay ula hadli lahayd haddii ay jirto in waalidku 
hayo wax u welwel ka muujiyo amaba warcelin.

•	 Bayaan ka dhig wixii ah filashooyin – si looga hortago is faham darro, adkee 
wadashaqaynta..  

Sida dhacda dhammaan kulannada dadweynaha dhexmart, waxa yimaaddda filashooyin.                     
Filashooyinka haddii aan la qeexin waxa ka dhalan kara in si fudud loo kala boodo, 
yaab iyo  in xoogaa is maan dhaaf     ah u ka dhex bilaabmo shaqaalaha iyo waalidka 
dhexdooda. Haddaba si loo helo is faham guud waa marka hore inu jiro wax la isla 
og yahay oo loo laabanayo taasi oo jiritaankeedu u yahay xannanaada mid lagama 
maarmaan ah dig.

Xaaladda keenista iyo kaxaynta ilmaha ayaa aalaaba ah mawduuc iyo goob la isku 
khilaafo. Muxuu halkaa waalidku ka filanayaa maxayse xannaanadu awoodi kartaa?
Waalidku wuxu la iman karaa xujo iyo waxa u isagu filanyo, laakiin wuxu dhagaysan 
doonaa wixii talo iyo warbixin ay xannaanad siiso. Waxay masùuliyadi ka saaran tahay 
wanaajinta xidhiidhka u dhexeeya guriga iyo xaddaanada.
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Sharci ku dhisnaanta matalayaasha waalidiinta 

Marka lagu daro xidhiidhka maalinlaha ah, wada hadalka waalidka ee gaarka ah iyo kan 
guud ee waalidiintoo dhan iwm. Waa jira hayàd wada shaqayneed oo sharci ah taasi 
oo dammaanad qaadaysa in waalidku saamayn buuxda ku yessho hawlaha ka socda 
xannaanada. Qorshe hawleedka xannaanada iyo nuxurka u xambaarsan yahay ayaa 
sidan u dhigan:
« Xannaanadu waa inay hagaajisaa wadashaqaynta waalidka iyo in wad xaajood 
wanaagsan in waalidiinta lala yeesho. Wada shaqaynta waalidku waa inay u dhacdo 
qaab keli u ah, lala yeesho waalidiinta ilma walba iyo mid ah heer waalidiintoo dhan ah, 
oo loo soo marayo guddida waalidiinta iyo maalayaasha waalidiinta.

Guddida waalidiinta ayaa ah hayàd sifo sharci ah ku dhisan oo ka kooban dhammaan 
waalidiinta xannaanada. Kuwa wadashaqaynta matala (SU) ayaa la kulmaya waalidiinta, 
shaqaalaha iyo madaxa xannaanada si ay ugala hadlaan qodobada saamaynta ku leh 
ilmaha ee si maalinle ah uga socda xannaanada. Halkaas ayaa lagu gaadhaa is afgarad 
gaadhsiisan heerka la rabo ee ay iskula jaan qaadayaan guriga iyo xannaanad.

Wixii intaa dhaafsiisan ee macluumaad ah, arrimo la xidhiidha qalab, film, podkast 
iwm – ka raadi bogga www.foreldreutvalgene.no



Guddiga waalidiintu waxay si joogta ah u soo diraan wargeysyo siinaya 
waalidiinta iyo shaqaalaha qaybta maqaallo, talooyin iyo agab waxtar leh.

Isdiiwaangeli maanta!

post@fubhg.no
477 99 200

Isku qor waraaqdayada 
wararka

foreldreutvalgene.no


