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Su'aalo ku haboon inaad waydiiso

naftaada

Maxay yihiin yoolalka aan rabo inaan gaaro noloshayda shakhsi iyo
midda xirfadeedba?

Maxay yihiin xoogahayga ugu waaweyn, sideese aan ugu adeegsan
karaa si aan u gaaro yoolalkayga?

Waa maxay caqabadaha ugu waaweyn ee igu hor gudban, maxaanse
sameyn karaa si aan uga gudbo?

Sideen u maareeyaa waqtigayga? Ma jiraan habab cusub oo aan
isku dayi karo si aan u noqdo mid wax soo saar leh?

Waa maxay waxa iga farxiya ama igu qanciya noloshayda? Sideen u
kordhin karaa waqtiyadaas?

Waa maxay caadooyinka ama dhagamada aan u baahan yahay inaan
beddelo si aan u sii wanaajiyo caafimaadkayga maskaxeed iyo
jireed?

Yaa ku jira shabakadayda taageerada, sideese aan uga faa'iideysan
karaa sidii aan u noqon lahaa mid dhiirrigelin iyo taageero badan?
Sideen u giimeeyaa guulaystayaasha kale? Maxaan ka baran karaa
safarkooda guusha?

Maxaan sameyn karaa maanta si aan hal talaabo ugu dhowaado

yoolalkayga?
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Hordhac

Buuggan wuxuu ku saabsan yahay safarka horumarinta nafta, isagoo
bixinaya hagitaan iyo talooyin ku saabsan sida loo gaari karo yoolalka
shakhsiyeed iyo horumarka joogtada ah. Waa hage loogu talagalay qof
kasta oo doonaya inuu si wanaagsan u barto naftiisa, una abuuro nolol ka

ganacsan.

1.1. Ujeedada Buugga

Ujeedada buuggan waa in uu noqdo hagahaaga ku saabsan horumarinta

nafta. Waxaan rabnaa inaan siino akhristayaasha:

e Fikrado iyo Talooyin Wax Ku Ool ah: Si ay u horumariyaan
dhankooda shakhsi ahaaneed iyo xirfadeed.

e Dhiirrigelin iyo Horumar Joogto ah: Si ay ugu dhiiradaan inay

qaadaan tillaabooyin wax ku ool ah oo ay ku gaaraan yoolalkooda.

e Aragtiyo Cusub: Si ay u helaan faham qoto dheer oo ku saabsan

naftooda iyo awoodooda.

1.2. Muhiimada Horumarinta Nafta

Horumarinta nafta waa geeddi-socod muhiim u ah qof kasta oo doonaya

inuu gaaro nolol farxad leh oo guul leh. Waa muhiim sababahan:



e Fayoobida Nafsiga iyo Jirka: Horumarinta nafta waxay kaa
caawisaa inaad dareento farxad iyo qanacsanaan, iyadoo
yareyneysa dhibaatooyinka nafsiga ah sida stress-ka iyo

walbahaarka.

e Koritaanka Shaqsiga iyo Xirfadaha: Waxay kugu dhiirrigelisaa
inaad baratid xirfado iyo aqoon cusub, taasoo kuu horseedaysa

fursado badan oo nolosha ah.

e Saameyn Wanaagsan Bulshada: Adiga oo horumarsan, waxaad
noqon kartaa tusaale wanaagsan oo dadka kugu xeeran ku

dhiirrigeliya inay iyaguna isbedel sameeyaan.
1.3. Sida Buuggan Loo Isticmaalayo

Buuggan waxaa loogu talagalay in uu noqdo hage iyo saaxiib ku weheliya

safarkaaga horumarinta nafta. Si aad uga faa’iidaysato:

e Akhrinta Qayb-Qayb: Buugga waxaa lagu akhrin karaa qaybo,
iyadoo diiradda la saarayo mawduucyada ku habboon baahiyahaaga

wagqtigaas.

e Qoritaanka iyo Ka Shaqeynta Fikradaha: Waxaa lagula talinayaa
inaad qorto fikradaha muhiimka ah iyo talooyinka aad ka hesho, si

aad ugu adeegsan karto noloshaada maalinlaha ah.



e Dhaqan-gelinta iyo Jimicsiyada: Waxaa jira hawlo iyo jimicsiyo
aad ka heli doonto buugga oo kaa caawin doona inaad ku
dhaqangeliso fikradaha aad baratay, si aad u aragto horumar dhab

ah oo muuqda.

Buuggan wuxuu bixinayaa galab iyo dhiirrigelin si aad u nogoto nooca

ugu wanaagsani ee aad noqon karto.



Qaybta 1: Fahamka Naftaada

Fahamka naftaada waa saldhigga horumarinta shakhsi ahaaneed. Waa in
aad si qoto dheer u baarto naftaada si aad u ogaato cidda aad tahay iyo
waxa aad u taagan tahay. Fahamka naftaadu wuxuu kuu diyaarinayaa
inaad qaaddo tallaabooyin lagu gaarayo yoolalkaaga iyada oo aad si

buuxda u agoonsan tahay awooddaada iyo daciifnimadaada.

2.1. Naftaada Ogoow

Ogaanshaha naftaada waa safar aan dhammaanayn oo kuu horseedi kara
isbedel weyn iyo horumar joogto ah. Halkan waxaa ku xusan qaar ka mid

ah hababka aad naftaada ku ogaan karto:

e Is-qiimeyn Joogto ah: Samee is-qiimeyn joogto ah oo ku saabsan
waxa aad ku wanaagsan tahay iyo meelaha aad u baahan tahay
inaad horumariso. Waxaad u adeegsan kartaa qalabyada sida
is-qiimeynta SWOT (Strengths, Weaknesses, Opportunities,

Threats) si aad u ogaato fursadaha iyo cagabadahaaga.

e Isku Dabaruucida Dareenka: Fahamka dareenkaaga waxay kaa
caawin karaan inaad si wanaagsan u fahamto waxa kugu
dhiirrigeliya iyo waxa kuu keeni kara niyad jab. Xirfadaha
dareenka sida ogaanshaha iyo xakameynta dareenkaaga waa

muhiim.



e Rabitaannada & Yoolalka: Caddeynta rabitaannadaada nolosha
iyo waxa aad rabto inaad gaarto waxay kaa caawineysaa inaad

leedahay aragti iyo yoolal cad oo noloshaada ah.

2.2. Qiimeynta Nafta

e Isku Kalsoonaanta: Inaad naftaada ku kalsoonaato waxay kuu
ogolaaneysaa inaad si kalsooni leh u wajahdo fursadaha iyo
cagabadaha. Samee waxyaabo yaryar oo aad ku kalsoonaan karto
naftaada, sida fulinta hawlaha maalinlaha ah ama ka qeyb

qaadashada tartamo yaryar.

e Is-qiimeyn Joogto ah: Markasta is weydii waxa aad u taagan tahay
iyo sida aad u dhaqanto. Is-qiimeynta joogtada ah waxay kaa

caawin kartaa inaad ogaato meelaha horumar loo baahan yahay.
e Is-daryeel: daryeelidda naftaadu waa muhiim. Tani waxay ku lug

leedahay inaad siiso naftaada wakhti aad ku nasato iyo inaad

naftaada u samayso farxad iyo raaxo.

2.3. Ka Fikirka Qiimahaaga

Qiimayaashaada waa tiirarka hage u ah nolol maalmeedkaaga iyo

go'aannada aad qaadato. Waa muhiim inaad:



e Caddeeyso Qiimahaaga: Ogaanshaha waxa aad u taagan tahay iyo
qiimayaasha aad leedahay waxay kuu oggolaanayaan inaad sameyso

go'aanno sax ah oo ku saleysan waxa aad aaminsan tahay.

e La Wadaag Qiimahaaga: Ka hadal qiimahaaga iyo waxa aad
aaminsan tahay mar kasta oo aad la macaamilayso dadka kugu
xeeran. Tani waxay kaa caawin kartaa inaad dhisto xiriirro xooggan

oo la taaban karo.

e Ku Noolow Qiimahaaga: Ku dhaganka qiimahaaga maalin kasta
waxay kuu oggolaanaysaa inaad si buuxda u noolaato nolol ku

qotonta runtaada iyo aaminaaddaada.

Fahamka naftaadu waa geeddi-socod qoto dheer oo ku saabsan
ogaanshaha iyo aqoonsiga waxa kugu xeeran. Waa tallaabo muhiim ah oo
kuu diyaarinaysa inaad qaaddo tallaabooyin wax ku ool ah oo ku aaddan

horumarkaaga.



Qaybta 2: Dejinta Yoolalka

Dejinta yoolalka waa tallaabo muhiim ah oo ka mid ah qorshaha guusha
shakhsiyeed. Yoolalka cad waxay kaa caawinayaan inaad si cad u aragto
halka aad rabto inaad tagto iyo sida aad u gaari karto halkaas. Yoolalkaas

ayaa kuu noqon kara hage iyo dhiirrigeliye safarkaaga horumarineed.

3.1. Yoolal Cad

Yoolalka cad waa kuwa aad si sax ah u qeexdo. Tani waxay ku lug

leedahay:

e Tilmaamid Faahfaahsan: Yoolkaaga waa inuu noqdaa mid aad si
faahfaahsan u qeexdo. Tusaale ahaan, halkii aad odhan lahayd
"Waxaan rabaa inaan shaqo fiican helo," waxaad odhan kartaa
"Waxaan rabaa inaan noqdo maamulaha waaxda iibka ee shirkadda

X sannadka soo socda.”

e Cabbirid La Taaban Karo: Waa inaad awooddaa inaad si cad u
cabirto horumarkaaga. Tusaale, haddii yoolkaagu yahay inaad
miisaanka iska dhinto, qeex inta kiilo ee aad rabto inaad iska

dhimto iyo muddada aad rabto inaad ku gaarto.

e Dhiirrigelin: Yoolalkaagu waa inay noqdaan kuwo kugu
dhiirrigeliya oo kugu abuura rabitaan iyo xiise aad u leedahay

inaad gaarto.



3.2. Habka SMART ee Dejinta Yoolalka

Habka SMART wuxuu ku siinayaa qaab waxtar leh oo lagu dejiyo
yoolalkaaga:

e Specific (Gaar ah): Yoolalkaaga waa inay noqdaan kuwo si cad loo
qeexay. Waa inaad si faahfaahsan u sheegto waxa aad rabto inaad
gaarto iyo sababta ay muhiim u tahay. Tani waxay kuu

oggolaanaysaa inaad diirada saarto waxa runtii muhiimka ah.

e Measurable (La Cabiri Karo): Waa muhiim inaad awooddo inaad
cabirto horumarkaaga si aad u ogaato marka aad gaarto yoolkaaga.
Tusaale ahaan, haddii yoolkaagu yahay inaad badiso wax soo
saarka, qeex boqolkiiba inta aad rabto inaad kordhiso iyo muddada

aad rabto inaad ku gaarto.

e Achievable (La Gaari Karo): Yoolalkaagu waa inay noqdaan kuwo
la gaari karo, iyadoo la tixgelinayo khayraadka aad haysato iyo
duruufahaaga. Waa inaad xagqjiijiso in yoolalkaagu aysan noqon

kuwo aad u adag ama aan macquul ahayn.

e Relevant (Kuwa ku Khuseeya): Yoolalkaaga waa inay khuseeyaan
hadafyadaada guud iyo waxa muhiimka kuu ah. Waa inaad hubisaa
in yoolalkaagu ay la jaanqaadaan qiyamkaaga iyo aragtidaada

mustaqbalka.



e Time-bound (Waqti Xaddidan): Yoolalkaaga waa inay leeyihiin
wagqti xaddidan oo aad ku gaarto. Tani waxay kaa caawinaysaa
inaad diirada saarto oo aad ka fogaato mashquulka. Qeex

taariikhda kama dambaysta ah ee aad rabto inaad gaarto yoolkaaga.

3.3. Qorsheynta Yoolalka

Qorsheynta yoolalka waa tallaabo muhiim ah oo ku saabsan sida aad u

hirgelin doonto yoolalkaaga:

e Samee Qorshe Ficil: Qorshe cad oo tallaabooyin la qaadi karo ayaa
kaa caawinaya inaad gaarto yoolalkaaga. Qor tallaabooyinka aad u
baahan tahay inaad qaaddo, iyo waxa aad u baahan tahay inaad
qabato si aad u gaarto yoolalkaaga. Tusaale ahaan, haddii
yoolkaagu yahay inaad barato xirfad cusub, qorshee wakhtiga aad

ku gaadan doonto casharro, tababar, iyo ku celcelin.

e La Soco Horumarkaaga: Si joogto ah ula soco horumarkaaga si
aad u ogaato halka aad ka joogto iyo waxa aad u baahan tahay
inaad hagaajiso. Samee is-xisaabin joogto ah si aad u ogaato in aad

ku soo dhawaato yoolalkaaga.

e La Qabsiga Isbeddelka: Noqo mid dabacsan oo diyaar u ah inaad
la qabsato isbeddelada iyo cagabadaha aan la filayn ee soo food
saara safarkaaga. Haddii ay jiraan caqabado, dib ugu eeg

qorshahaaga oo samee isbeddelada lagama maarmaanka ah.



e Dhiirrigelinta iyo Abaalmarinta: Ku abaal mari naftaada guulaha
yaryar ee aad gaarto. Tani waxay kuu noqon doontaa dhiirrigelin si
aad u sii waddo. Abaalmarintu waxay noqon kartaa wax fudud sida
inaad naftaada siiso waqti nasasho ama aad samayso wax aad

jeceshahay.

Dejinta yoolalka waa tallaabo muhiim ah oo ku saabsan horumarinta
naftaada. Yoolalka cad iyo qorsheynta saxda ah waxay kuu
oggolaanayaan inaad si joogto ah u horumariso noloshaada, adigoo ku

jihaysan guulaha aad rabto inaad gaarto.



Qaybta 3: Maareynta Waqtiga

Maareynta waqtigu waa mid ka mid ah xirfadaha aasaasiga ah ee u
horseedda guusha. Si hufan u adeegsiga wakhtigaaga waxay kaa
caawinaysaa inaad gaarto yoolalkaaga, yareyso walbahaarka, oo aad sare
u qaaddo wax soo saarkaaga. Si kastaba ha ahaatee, tani waxay u baahan
tahay qorsheyn iyo qaab-dhismeed cad hadii aad u baahan tahay buug
aad u sharaxaya waxaad akhrisan kartaa buuga “Sida Loo Maareeyo

Wakhtiga: Talooyin Faa'iido Leh” oo aad kuu anfacaya.

4.1. Qorsheynta Wagqtiga

Qorsheynta waqtiga waxay ku lug leedahay samaynta qorshe faahfaahsan
0o ku saabsan sida aad u isticmaali doonto wakhtigaaga si aad u gaarto

yoolalkaaga:

e Jadwal Maalinle ah: Samee jadwal maalinle ah oo adiga kuu gaar
ah. Jadwalku waa inuu ka koobnaado waqtiyo gaar ah oo hawlaha
muhiimka ah lagu qabto. Tani waxay kaa caawinaysaa inaad
diirada saarto hawlaha muhiimka ah oo aad yareyso mashquulka.
Isticmaal qalab sida kalandarka dijitaalka ah (sida Google

Calendar) si aad u qorsheyso howshaada.



e Mudnaan Siinta: Hawlahaaga u kala hormari sida ku saleysan
muhiimada iyo degdegga. Isticmaal liiska mudnaanta si aad u
hubiso inaad diirada saarto waxyaabaha ugu muhiimsan. Qalab
sida liiska to-do (sida Todoist ama Microsoft To Do) ayaa kaa

caawin kara inaad siiso mudnaan hawlahaaga.

e Qaybi Hawlaha: Hawlaha waaweyn ee adag u kala qaybso hawlo
yaryar oo la maareyn karo. Tani waxay kaa caawinaysaa inaad si
tartiib tartiib ah u gaarto yoolalkaaga adigoo aan dareemin culays.
Tusaale ahaan, haddii aad tahay arday diyaarinaya mashruuc weyn,

u qaybso gaybaha sida cilmi baarista, qorista, iyo dib u eegista.
4.2. Hababka Maaraynta Waqtiga

Waxaa jira habab iyo farsamooyin kala duwan oo lagu maareyn karo

wagqtiga si wax ku ool ah:

e Habka Pomodoro: Habka Pomodoro waxay ka kooban tahay shaqo
diirada saar leh oo 25 daqgiiqo ah oo ay ku xigto nasasho 5 dagiiqo
ah. Qaabkan waxaa loo isticmaalaa in lagu kordhiyo feejignaanta
iyo wax soo saarka. Isticmaal saacadaha Pomodoro si aad ula

socoto waqtiyada shaqada iyo nasashada.



e Eisenhower Matrix: Waa qalab kaa caawinaya inaad kala
hormariso hawlaha adigoo ku saleysan muhiimadda iyo degdegga.
Waxaad u kala saari kartaa hawlaha afar qaybood: "Degdeg &
Muhiim," "Degdeg La'aan & Muhiim," "Degdeg & Aan Muhiim
Ahayn," iyo "Aan Degdeg Ahayn & Aan Muhiim Ahayn." Tani
waxay kaa caawinaysaa inaad si cad u aragto waxa aad u baahan

tahay inaad diirada saarto.

e Habka 80/20 (Pareto Principle): Mararka qaarkood, 20%
hawlahaaga ayaa sababa 80% natiijooyinkaaga. Aqoonsiga iyo
diiradda saarida hawlahan muhiimka ah waxay kordhin kartaa wax
soo saarkaaga. Tusaale ahaan, haddii aad tahay ganacsade, ogow
20% macaamiishaada oo bixiya 80% dakhligaaga oo diiradda saar

horumarinta xiriirkaas.

4.3. Ka Fogaanshaha Mashquulka

Mashquulku waa cagabadda ugu weyn ee maareynta waqtiga ee wax ku

oolka ah. Si looga fogaado:

e Deji Xuduudo: Deji xuduudo cad oo ku saabsan waqtigaaga oo
dadka kale ku wargeli marka aad ku jirto waqti shaqo oo muhiim
ah. Tusaale, marka aad xafiiska ku jirto, calaamadee wakhtiga

diirada oo u sheeg asxaabtaada inaad diyaar u tahay inaad la

hadasho wakhti go'an ka dib.



e Ka Fogoow Waxyaabaha ku Mashquulinaya: Ka fogow
waxyaabaha ku mashquuliya sida taleefannada gacanta, e-maylka
aan degdegga ahayn, iyo baraha bulshada inta lagu guda jiro
wakhtiga shaqada. Isticmaal qalab sida Freedom ama StayFocusd si
aad u xaddidid helitaanka baraha bulshada iyo bogagga kale ee

mashquulka ah inta lagu jiro waqtiga diirada.

e Isticmaal Farsamooyinka Diiradda: Isticmaal farsamooyinka
diiradda sida samaynta liis hawleed, isticmaalka dhagaysiga
quraanka kariimka ah, ama samaynta jawi deggan oo shaqo. Samee
jawi shaqo oo raaxo leh oo kugu dhiirrigelinaya inaad diirada

saarto shaqadaada.

e Nasasho Qaado: Qaado nasashooyin gaagaaban si aad
maskaxdaada uga nasato oo aad u cusboonaysiiso diiraddaada.
Tani waxay kordhisaa awoodda diiradda iyo wax soo saarka.
Tusaale ahaan, shaqo 50 daqgiiqo ah oo ay ku xigto nasasho 10
daqiiqo ah waxay kaa caawin kartaa inaad sii waddo tamarta iyo

feejignaanta.

Maareynta waqtiga ee wax ku oolka ah waxay u baahan tahay qorsheyn,
mudnaanta, iyo la qabsiga. Adigoo si fiican u isticmaalaya waqtigaaga,
waxaad gaari kartaa yoolalkaaga, yareyn kartaa walbahaarka, oo aad ku

raaxeysan kartaa dheelitirnaanta shagada iyo nolosha.



Qaybta 4: Horumarinta Aqoonta

Horumarinta aqoonta waa qayb muhiim ah oo ka mid ah nolosha qofka
waayo waxay si joogto ah u kordhisaa xirfadaha, aqoonta, iyo fahamka.
Waa geeddi-socod joogto ah oo qofka ka caawinaya inuu noqdo mid si

fiican ugu qalabaysan inuu la tacaalo isbeddelada iyo cagabadaha

nolosha iyo shaqada.

5.1. Barashada Joogtada ah

Barashada joogtada ah waxay ku saabsan tahay in la yeesho rabitaan iyo

xiise joogto ah oo lagu horumarinayo aqoontaada iyo xirfadahaaga:

e Nidaamka Barashada: Samee nidaam barasho joogto ah. Tani
waxay ku lug leedahay inaad siiso waqti joogto ah oo aad ku
baranayso waxyaabaha cusub. Samee jadwal maalinle ah ama
toddobaadle ah oo ku bixi wakhti go'an oo aad ku akhriso buugaag,

magqaalyo, ama aad ku dhageysato podcast-yada waxbarasho.

e Xirfadaha Cusub iyo Teknolojiyadda: Baro xirfado cusub iyo
teknoolojiyad cusub oo la xiriira shagadaada ama danahaaga
gaarka ah. Teknolojiyada ayaa si joogto ah isu beddesha, sidaas
darteed aqoonta teknoolojiyadda cusub waxay kordhin kartaa

qiimahaaga suuqa shaqada.



e Akhlaaqda Barashada: Horumari akhlaagda barashada oo ay ku
jiraan adkaysi, is-xisaabin, iyo xiise gelinta nolosha oo dhan. Ku

dhiiri geli inaad wax ka barato guuldarrooyinka iyo guulaha

labadaba.

5.2. Kobcinta Khibradda

Kobcinta khibradda waxay si weyn uga caawisaa in la isticmaalo waxa la

bartay si wax ku ool ah:

e Dheelitirka Waxbarashada iyo Khibradda: Iyadoo barashadu
muhiim tahay, khibraddu waa meesha aad si dhab ah u tijaabiso
waxa aad baratay. Samee fursado aad ku isticmaasho aqoontaada,

sida inaad ka qayb qaadato mashaariic, shaqo, ama tababarro.

e Mashruucyada iyo Hawlaha La Taaban Karo: Ka qayb qaado
mashruucyo ama hawlo dheeraad ah oo la xiriira shagadaada ama
danahaaga si aad u kobciso khibraddaada. Tani waxay kaa caawin
kartaa inaad si qoto dheer u fahamto aqoonta la xiriirta

shaqooyinkaaga.

o Is-dhexgalka iyo Networking: Ka qayb qaado kulamo,
aqoon-isweydaarsiyo, iyo shirarka xirfadeed si aad u hesho
khibrado cusub oo aad u balaadhiso shabakadaada xirfadeed. Tani
waxay kaa caawin kartaa inaad barato fikrado cusub oo aad la

kulanto dad ku dhiirrigeliya.



5.3. Fursadaha Waxbarasho

Fursadaha waxbarasho ee kala duwan ayaa kaa caawin kara inaad si

buuxda u horumariso aqoontaada iyo xirfadahaaga:

e Koorsooyinka Onlaynka ah: Isticmaal madalyo sida Coursera,
edX, Udemy, iyo Khan Academy si aad u hesho koorsooyin onlayn
ah oo ku saabsan mowduucyo kala duwan. Koorsooyinkan waxay
bixiyaan fursad aad ku barato wakhtigaaga iyo meesha aad

doorato.

e Tababarada iyo Shahaadooyinka: barnaamijyo tababar ama
shahaado si aad u kobciso xirfadahaaga gaar ahaan kuwa la xiriira
shaqgadaada. Tani waxay kuu noqon kartaa fursad aad kor ugu
qaaddo xirfadahaaga oo aad ku kordhiso qiimahaaga suuqa

shaqgada.

e Jaamacadaha iyo Iskoolada: Ku biir barnaamijyo jaamacadeed
ama iskuul oo bixiya shahaadooyin ama aqoonsi rasmi ah.
Waxbarashada jaamacaduhu waxay bixisaa aqoon qoto dheer iyo
xirfado la taaban karo oo ku saabsan mawduucyada aad

xiisaynayso.

e Agqoon-isweydaarsiyada iyo Seminaarada: Ka qayb qaado
aqoon-isweydaarsiyada iyo seminaarada si aad u hesho aqoon qoto
dheer iyo xirfado la taaban karo. Waxay bixiyaan fursad aad ku

barato oo aad ku kordhiso shabakadaada xirfadeed.



Horumarinta aqoonta waxay leedahay faa’iidooyin badan, oo ay ku jiraan
kordhinta xirfadahaaga, hagaajinta shaqooyinkaaga, iyo kor u qaadista
kalsoonidaada. Barashada joogtada ah, kobcinta khibradda, iyo ka
faa'iidaysiga fursadaha waxbarasho waxay kaa caawin karaan inaad

noqoto gof wax ku ool ah oo la gqabsada isbeddelada.



Qaybta 5: Xiriirka Bulshada

Xiriirka bulshada waa gayb muhiim ah oo ka mid ah nolosha qofka.
Xiriirada caafimaad qaba, ka qaybqaadashada bulshada, iyo dhisidda
shabakadaha xirfadeed iyo gaar ahaaneed waxay si weyn u saameeyaan
farxadda iyo guusha shagsiga. Waxay sidoo kale kaalin weyn ka ciyaaraan

horumarinta iyo ilaalinta caafimaadka maskaxda iyo dareenka.

6.1. Xiriirka Caafimaadka Leh

Xiriirka caafimaadka leh wuxuu ku salaysan yahay dhowr mabda’a oo

muhiim ah:

e Isgaarsiinta Wanaagsan: Xiriirada caafimaadka leh waxay u
baahan yihiin isgaarsiin furan, daacadnimo, iyo si cad u muuyjinta
dareenka iyo fikradaha. Waa muhiim inaad si taxaddar leh u
dhageysato dadka kale oo aad si cad oo ixtiraam leh ugu muujiso

aragtidaada.

e Ixtiraamka iyo Kalsoonida: Ixtiraamka iyo kalsoonida waa
tiirarka xiriirka caafimaadka leh. Waa muhiim inaad ixtiraamto
xuduudaha dadka kale oo aad ka shaqayso sidii aad u dhisi lahayd
kalsoonida adoo fulinaya ballanqaadyadaada iyo had iyo jeer u

dhaganka si daacadnimo leh.



e Taageerada Wadajirka ah: Xiriirada caafimaadka leh waxay ku lug
leeyihiin taageero wadajir ah. Waa muhiim inaad noqoto qof
taageero u ah kuwa kugu xeeran, isla markaana aad hesho taageero
marka aad u baahato. Tani waxay noqon kartaa mid maskaxeed,

dareen leh, ama xitaa mid maaddi ah.

e La Qabsiga iyo Yareynta Khilaafka: Khilaafku waa qayb dabiici ah
oo ka mid ah xiriirada, laakiin waa muhiim in la baranayo sida
khilaafka loo xalliyo si caafimaad leh. Isticmaal farsamooyin
xalinta khilaafka sida dhexdhexaadinta, wadaxaajoodka, iyo in la

helo xalal aan wax u dhimaynin labada dhinac.

6.2. Ka Qaybqaadashada Bulshada

Ka qaybqaadashada bulshada waxay leedahay faa’iidooyin ballaaran, oo

ay ku jiraan dareenka iskaashiga iyo wax wada qabsiga:

e Ka Qayb Qaado Hawlaha Bulshada: Ku lug lahaanshaha hawlaha
bulshada sida tabaruca, ka qaybgalka kooxaha bulshada, iyo ka
qaybgaadashada munaasabadaha maxalliga ah waxay kordhisaa
dareenka wadajirka iyo iskaashiga. Tani waxay kaa caawin kartaa
inaad la xiriirto dadka kale oo aad ku darto bulshadaada si

wanaagsan.



e Ka Qayb Qaado Mashaariicda Bulshada: Ku lug lahaanshaha
mashaariicda bulshada ee lagu horumarinayo nolosha dadka
deegaankaaga waxay kaa caawin kartaa inaad si toos ah u aragto
saamaynta aad ku leedahay bulshadiina. Tani waxay noqon kartaa

dhinaca deegaanka, waxbarashada, ama caafimaadka.

e Dhiirrigelinta Midnimada: Ka shaqee sidii aad u dhiirrigelin
lahayd midnimada iyo is-fahamka bulshada dhexdeeda. Tani waxay
ku lug leedahay la shageynta dadka kala duwan ee dhagamada iyo
soo jeeddooyinka kala duwan si loo dhiso bulsho midaysan oo

taageero leh.

6.3. Dhisidda Shabakadaha

Dhisidda shabakadaha waa hab muhiim ah oo lagu xoojiyo xiriirka

xirfadeed iyo kuwa gaarka ah:

e Dhisidda Xiriirada Xirfadeed: Ka qayb qaado shirarka,
aqoon-isweydaarsiyada, iyo kulamada si aad u dhisto oo aad u
balaadhiso shabakadaada xirfadeed. Ka qaybgalka dhacdooyinkan
waxay kuu oggolaanayaan inaad la kulanto xirfadlayaal kale, aad la

wadaagto fikrado, oo aad hesho fursado shaqo iyo iskaashi.

e Ilaalinta Xiriirada Xirfadeed: Xiriirada xirfadeed ee dhisidda waa
in sidoo kale la ilaaliyo. Samee isgaarsiin joogto ah oo la soco
asxaabtaada xirfadeed si aad u ilaaliso xiriirka. Tani waxay noqon
kartaa adoo diraya e-maylo joogto ah, wicitaanno, ama la kulanka

qof ahaan marka suurtogal ah.



e Shabakadaha Gaarka ah: Dhisidda shabakadaha gaarka ah waxay
ku lug leedahay abuuridda iyo ilaalinta xiriirada qoyska iyo
asxaabta. Ku dadaal inaad waqti la qaadato dadka aad jeceshahay
oo aad hesho taageero iyo farxad ka timaadda xiriirradaas.
Wadahadalada joogtada ah iyo kulamada fool ka foolka ah waxay

caawiyaan inay xoojiyaan xiriiradaas.

e Isticmaalka Baraha Bulshada: Isticmaal baraha bulshada si aad u
dhisid oo aad u ilaaliso xiriiradaada. Tani waxay kuu ogolaaneysaa
inaad la xiriirto dad kala duwan oo aad hesho taageero iyo talo.
Baraha bulshada waxay sidoo kale kuu oggolaan karaan inaad la
socoto wararka iyo isbeddelada ugu dambeeyay ee ku saabsan

shabakadahaaga xirfadeed iyo kuwa gaarka ah.

Xiriirka bulshada oo caafimaad gaba iyo shabakado xooggan ayaa ku siin
kara taageero, farxad, iyo fursado kala duwan. Waa qayb muhiim ah oo
ka mid ah nolosha qofka, taasoo si weyn u saameyn karta

caafimaadkaaga maskaxeed iyo guushaada.



Qaybta 6: Maareynta Stress-ka

Maareynta stress-ka waa xirfad muhiim ah oo qof kasta uu u baahan
yahay inuu yeesho si uu u ilaaliyo fayoobida maskaxda iyo jirka.
Stress-ku wuxuu saameyn ku yeelan karaa caafimaadkaaga, farxaddaada,
iyo guushaada guud. Fahamka sida loo xalliyo stress-ka, loo kobciyo
fayoobida jirka iyo nafsiga, iyo talooyinka caafimaadka nafsiga ayaa kaa

caawin kara inaad la tacaasho cagabadaha nolosha.

7.1. Xallinta Stress-ka

Xallinta stress-ka waxay ku lug leedahay aqoonsiga iyo maaraynta

walbahaarka si wax ku ool ah:

e Agqoonsiga Xigashooyinka Stress-ka: Tallaabada ugu horreysa ee
xallinta stress-ka waa aqoonsiga sababaha walbahaarka. Isku day
inaad ogaato arrimaha kugu sababay stress-ka si aad u horumariso

qorshe lagula tacaalayo.

e Hababka Nasashada: Isticmaal farsamooyinka nasashada sida
neefsashada qoto dheer, fikirka, ama yoga si aad u yareyso
walbahaarka oo aad u dejiso maskaxdaada. Farsamooyinkani waxay

kaa caawin karaan inaad si fiican ugu maarayso xaaladaha

walbahaarka leh.



e Jadwalka Qorsheynta iyo Mudnaan Siinta: Qorsheynta
waqtigaaga iyo mudnaan siinta hawlahaaga waxay kaa caawin
kartaa inaad yareyso stress-ka. Samee liis hawleed oo aad diirada

saarto waxyaabaha ugu muhiimsan.

e Tirada Nasashada iyo Is-daryeelka: Hubi inaad hesho nasasho iyo
wagqti aad naftaada siiso. Is-daryeelka joogtada ah sida hurdo
wanaagsan, cunto caafimaad leh, iyo jimicsi joogto ah ayaa muhiim

u ah yareynta stress-ka.
7.2. Fayoobida Jirka iyo Nafsiga

Fayoobida jirka iyo nafsiga waxay ku saabsan tahay isku dheelitirka

caafimaadka maskaxda iyo jirka:

e Jimicsiga Jirka: Jimicsiga joogtada ah wuxuu si weyn uga caawiyaa
yareynta stress-ka iyo hagaajinta caafimaadka guud. Waxay sii
deysaa endorphins, kuwaas oo ah kiimikooyin dabiici ah oo

hagaajiya niyadda.

e Cuntada Caafimaadka Leh: Cunto caafimaad leh oo ay ku jiraan
miraha, khudradda, borotiinka caafimaadka leh, iyo
carbohydrates-ka adag waxay taageertaa caafimaadka maskaxda
iyo jirka. Ka fogow cuntooyinka la warshadeeyay iyo sonkorta

badan, kuwaas oo kordhin kara walbahaarka.



e Fikirka iyo Meditashada: Ku celcelinta fikirka iyo meditashada
waxay kaa caawin karaan inaad si fiican u maarayso walbahaarka
oo aad dejiso maskaxdaada. Tani waxay kuu oggolaaneysaa inaad

diirada saarto dagiiqada hadda jirta oo aad yareyso walbahaarka.

e Hurdo fiican: Hubi inaad hesho hurdo ku filan. Hurdo wanaagsan
waxay muhiim u tahay soo kabashada jirka iyo maskaxda, waxayna

kaa caawin kartaa inaad si fiican ula tacaasho walbahaarka.

7.3. Talooyin Ku Saabsan Caafimaadka Nafsiga

Caafimaadka nafsiga waa muhiim u ah farxadda iyo fayoobida guud:

e Raadi Taageero: Mararka qaarkood waxay noqon kartaa mid
faa'iido leh in laga helo taageero saaxiibbada, qoyska, ama xirfadle
caafimaadka nafsiga haddii aad dareento walbahaarka ama
walaaca. Ha ka labalabeyn inaad raadsato caawimaad marka aad u

baahato.

e Isku-day Habab Cusub: Baro habab cusub oo lagula tacaalo
walbahaarka, sida diiwaangelinta, farshaxanka, ama dhagaysiga
quraanka. Waxyaalaha hal-abuurka leh waxay kaa caawin karaan

inaad muujiso dareenkaaga oo aad yareyso walbahaarka.

e Dib-u-eegista Nafta: Qaado waqti aad dib ugu eegto naftaada oo
aad qiimeyso dareenkaaga iyo xaaladdaada maskaxeed. Tani waxay
kaa caawin kartaa inaad si fiican u fahamto waxa kugu sababa

walbahaarka iyo sida aad u hagaajin karto caafimaadkaaga nafsiga.



e Dhaqanka Naqshadeynta: Ku celcelinta dhaganka nagshadeynta
waxay kaa caawin kartaa inaad diirada saarto waxyaabaha
wanaagsan ee noloshaada. Tani waxay hagaajin kartaa niyaddaada

oo ay yareyn kartaa walbahaarka.

Maareynta stress-ka waxay muhiim u tahay ilaalinta caafimaadka
maskaxda iyo jirka. Adigoo baranaya farsamooyinka xallinta stress-ka,
kor u qaadaya fayoobida jirka iyo nafsiga, iyo raacitaanka talooyin
caafimaad nafsiga, waxaad si fiican uga hortagi kartaa oo u maarayn

kartaa walbahaarka nolosha.



Qaybta 7: Dhiirrigelinta

Dhiirrigelintu waa awoodda gudaha ee qofka ku riixda inuu gaaro
yoolalkiisa oo uu ka guulaysto caqgabadaha. Waa xoog muhiim ah oo
qofka ka caawiya inuu sii wado dadaalka iyo inuu sii wado inuu hore u
socdo xitaa marka xaaladuhu adag yihiin. Qaybtan, waxaan ku eegi
doonaa dhiirrigelinta nafta, dejinta himilooyinka mustaqgbalka, iyo ka

fakarista guulahaaga.
8.1. Dhiirrigelinta Nafta

Dhiirrigelinta nafta waa hab muhiim ah oo lagu ilaaliyo tamarta iyo

xiisaha:

e Dejinta Yoolalka Gaagaaban iyo kuwa Dhexdhexaadka ah:
Yoolalka la taaban karo iyo kuwa gaarka ah waxay kaa caawin
karaan inaad diirada saarto oo aad yoolal gaadho. U kala qaybso
himilooyinkaaga waaweyn yoolal yaryar oo la maareyn karo oo u

dabaaldeg guul kasta oo aad gaarto.

e Xusuusinta Sababtaada: Xusuuso sababta aad u bilowday hawsha
ama yoolkaaga. Sababtaada gudaha waxay noqon kartaa
dhiirigeliyaha ugu weyn si aad u sii waddo marka ay xaaladuhu

adkaadaan.



e Laabtaada Saree: Ku celcelinta fikirka wanaagsan iyo hadalka
nafta ayaa kaa caawin kara inaad kor u qaaddo niyaddaada. Ku
dhiirrigeli naftaada ereyo dhiirigelin leh oo xoogga saar

awoodahaaga iyo guulahaaga.

e Naftaada Abaal Mari: Markaad gaarto yoolalkaaga, naftaada abaal
mari. Tani waxay noqon kartaa wax fudud sida qadada aad

jeceshahay ama waqti aad naftaada siiso oo raaxo leh.

8.2. Himilada Mustagbalka

Dejinta himilooyinka mustagbalka waxay kaa caawinaysaa inaad yeelato

aragti cad oo ku saabsan halka aad rabto inaad noloshaada ka gaarto:

e Dejinta Yoolalka Fog iyo Kuwa Nolosha: Samee yoolal fog oo
nolosha ah oo kaa caawin doona inaad hagto go'aamadaada.
Yoolalka fog waxay kuu ogolaanayaan inaad yeelato aragti cad oo

ku saabsan halka aad rabto inaad noloshaada ka gaarto.

e Samee Qorshe Waxqabad: Samee qorshe waxqabad oo
faahfaahsan oo aad ku gaari karto himilooyinkaaga mustagbalka.
Qorshahan waa inuu ka koobnaado tallaabooyin gaar ah iyo

wagqtiyada aad rabto inaad ku gaarto yoolalkan.

e Laqabsiga iyo Dib-u-eegista: Waa muhiim inaad lagabsato oo aad
dib u eegto yoolalkaaga iyo qorshayaashaada marka ay xaaladuhu
isbeddelaan. Tani waxay kaa caawinaysaa inaad sii waddo

habkaaga oo aad la qabsato cagabadaha cusub.



8.3. Ka Fakarista Guulahaaga

Ka fakarista guulahaaga waa hab wanaagsan oo aad ku ilaalin karto

dhiirrigelinta oo aad ku xoojiso kalsoonidaada:

e Diiwaanka Guulaha: Dib u eeg horumarkaaga si joogto ah. Tani
waxay kaa caawin kartaa inaad ogaato meelaha aad ku fiicantahay

iyo meelaha aad u baahan tahay inaad horumariso.

e Sii Wadida Kobaca: Ka faa'iidayso guulahaaga si aad u sii wado
kobcintaada iyo horumarkaaga. Isticmaal guulahaaga si aad u
kobciso maskaxdaada koboca iyo inaad sii waddo barashada iyo

horumarinta.

e La Wadaagida Guulahaaga: La wadaag guulahaaga saaxiibbada
iyo qoyska. Taageerada dadka kugu xeeran waxay kordhin kartaa

farxaddaada oo ay ku xasuusiso inaad leedahay shabakad taageero.

Dhiirrigelintu waa furaha guusha iyo farxadda. Adigoo dhiirrigelinaya
naftaada, dejinaya himilooyinka mustaqgbalka, iyo ka fikiraya guulahaaga,
waxaad heli kartaa tamarta iyo xiisaha aad ugu baahan tahay inaad

gaarto yoolalkaaga oo aad la qabsato cagabadaha nolosha.



Qaybta 9: Gabagabo

Buuggan waxaan ku soo bandhignay safar qoto dheer oo ku saabsan
horumarinta shagsiyadeed iyadoo aan diiradda saarno maareynta
wagqtiga, horumarinta aqoonta, iyo dhiirrigelinta. Gabagabada, waxaan
isku dayi doonaa inaan isku soo duubo aragtidaan oo aan ku dhiirrigeliyo

akhristayaasha inay qaadaan tallaabooyin wax ku ool ah.

9.1. Soo Koobid

Intii lagu jiray cutubyada hore, waxaan diiradda saarnay dhowr
fikradood oo saldhig u ah horumarkaaga shagsiyadeed. Aan dib u

milicsanno waxyaabaha muhiimka ah ee aan ka wada hadalnay:

e Maareynta Waqtiga iyo Stress-ka: Waxaan ku bilownay qiimeynta
sida waqtiga loo maareeyo, annagoo ku soo bandhignay
farsamooyin wax ku ool ah sida habka Pomodoro iyo Eisenhower
Matrix. Farsamooyinkan waxay kaa caawinayaan inaad diirada
saarto shaqadaada oo aad yareyso walbahaarka, taas oo

horseedaysa nolol isku dheelitiran.



e Horumarinta Aqoonta iyo Xiriirka Bulshada: Waxaan ku
adkeeynay muhiimadda ay leedahay barashada joogtada ah iyo
dhisidda xiriirada bulshada ee caafimaadka leh. Horumarinta
aqoonta waa geedi socod joogto ah oo aan dhammaad lahayn,
halka xiriirada bulshada ay hormuud u yihiin farxadda iyo

dareenkaaga taageerada bulshada.

e Dhiirrigelinta iyo Himilada Mustaqbalka: Waxaan diiradda
saarnay muhiimadda ay leedahay dhiirrigelinta nafta iyo dejinta
yoolalka mustagbalka. Dejinta yoolalka waa mid ka mid ah qalabka
ugu waxtarka badan ee kaa caawinaya inaad gaarto
himilooyinkaaga, iyo dabaaldegidda guulaha yaryar waxay

dhiirrigelinaysaa kalsoonida nafta iyo sii wadida dhiirrigelintaada.
9.2. Dhiirrigelinta Akhristayaasha

Maadaama aan dib u eegeyno waxyaabaha muhiimka ah, waxaa muhiim
ah in aan ku dhiirrigelino akhristayaasha inay qaadaan tallaabooyinka
lagama maarmaanka ah si ay u hirgeliyaan waxyaabahan ku saabsan

noloshooda maalinlaha ah:

e Qaado Tallaabooyin Wax ku Ool ah: Fikradaha iyo talooyinka aan
ku soo bandhignay buuggan waa kuwo la taaban karo oo la hirgelin
karo. Akhristayaasha waxaa lagu dhiirrigelinayaa inay qaadaan
tallaabooyin yaryar oo joogto ah si ay u gaaraan yoolalkooda.

Isbeddelka ugu weyn wuxuu ka bilaabmaa tallaabooyinka ugu yar.



e Laqgabsiga iyo Barashada: Maskaxda kobaca waxay kaa
caawinaysaa inaad u aragto caqabadaha fursado cusub oo aad ku
kobci karto. Akhristayaasha waxaa lagu dhiirrigelinayaa inay
yeeshaan dabacsanaan iyo diyaar u ahaansho inay la gabsadaan

xaaladaha cusub iyo inay sii wadaan barashada.

e Kalsoonida Nafta: Kalsoonida nafta waa awood aad leedahay si
aad u gaarto waxyaabo waaweyn. Ku dhiirrigeli naftaada inaad
xoogga saarto guulahaaga iyo inaad ka faa'iidaysato khibradahaas
si aad u sii waddo horumarkaaga. Ku kalsoonow awooddaada inaad

la tacaali karto caqabadaha oo aad gaari karto yoolalkaaga.

e Raadi Taageero: Akhristayaasha waxaa lagu dhiirrigelinayaa inay
raadsadaan taageero marka ay u baahan yihiin. Shabakadaha
taageerada, sida saaxiibbada iyo qoyska, waxay noqon karaan ilo

muhiim ah oo dhiirrigelin iyo talo ku siiya.

Ugu dambeyntii, buuggani wuxuu rajeynayaa inuu ku siiyo qalab iyo
fikrado kaa caawin kara inaad noloshaada horumariso. Waxaan
rajeynayaa in safarkan uu kugu dhiirrigeliyay oo kugu hagayo inaad
qaaddo tallaabooyin wax ku ool ah oo aad ku gaarto yoolalkaaga. Guul

iyo farxad ayaan kuu rajeynayaa safarkaaga horumarineed.



Qaybta 10: Qoraallo iyo Agabyo
Dheeri ah

Safarka horumarinta shaqsiyadeed wuxuu u baahan yahay dhiirrigelin
joogto ah iyo tusaalayaal dhab ah oo muujinaya sida uga gudubka
cagabadaha ay muhiim u tahay guusha. Qaybtan buugga, waxaan ku eegi
doonaa sheekooyinka qaar ka mid ah ragga taariikhda galay kuwaas oo
naftooda si fiican u maareeyay, iyo sidoo kale agabyo dheeraad ah oo kaa

caawin kara safarkaaga.
10.1. Sheekooyin Guul Leh oo Dhiirrigelinaya

Waxaan had iyo jeer rumaysanahay in taariikhda ay leedahay sheekooyin
waaweyn 0o naga caawin kara inaan fahanno awoodda aan u leenahay
maareynta nolosheena. Waa kuwan gaar ka mid ah sheekooyinka ragga

taariikhda galay kuwaas oo tusaale u ah maareynta nafta iyo guusha:

e Muhammad Ali: Muhammad Ali, oo ah feeryahan caan ah oo
taariikhda galay, wuxuu ahaa qof aan la ilaawi karin oo caan ku ah
xirfadiisa feerka iyo hal-adaygiisa. Ali wuxuu caan ku ahaa
kalsoonida naftiisa iyo go'aankiisa uu ku gaari lahaa guul, inkastoo
uu la kulmay caqabado badan, oo ay ku jiraan ka hortagga dagaalka
Vietnam iyo la dagaallanka cunsuriyada. Awooddiisa uu naftiisa u
maareeyo, isaga oo ilaalinaya diiradda iyo himilada, waxay ahayd

qayb ka mid ah guushiisa. Sheekadiisa waxay na baraysaa sida



adkeysiga iyo rumaysnaanta nafta ay ugu horseedi karaan guul

weyn.

Michael Jordan: Michael Jordan waa halyeey kubadda koleyga ah
oo ay dad badan u tixgeliyaan ciyaaryahankii ugu fiicnaa abid ee
NBA. Waxaa caan ku ah dadaalkiisa joogtada ah iyo rabitaankiisa
uu ku gaaro heerka ugu sarreeya, Jordan wuxuu muujiyay sida
adkeysiga iyo shaqgada adag ay ugu horseedi karaan guul aan caadi
ahayn. Inkastoo uu la kulmay guuldarrooyin, sida aan lagu xulin
kooxdiisii dugsiga sare ee sannadkii labaad, wuxuu u beddelay
guuldarrooyinkaas dhiirrigelin uu ku horumariyo xirfadiisa.
Taariikhdiisa waxay tusaale u tahay sida loo maareeyo nafta loona

gaaro guul iyada oo loo marayo shaqo adag iyo go'aan adag.

Winston Churchill: Intii lagu jiray Dagaalkii Labaad ee
Adduunka, Churchill wuxuu ahaa Ra'iisul Wasaaraha Ingiriiska oo
si weyn loo xasuusto kartidiisa iyo sida uu u maareeyo naftiisa iyo
waddankiisaba waqti adag. Awooddiisa uu ugu dhiirrigeliyo
dadkiisa 0o uu u ilaaliyo dhiirranaan iyo dulqaad ayaa ahayd mid

muhiim ah oo horseeday guusha xilligii dagaalka.



10.2. Talooyin iyo Agabyo Dheeri ah

Si aad ugu sii socoto safarkaaga horumarinta shaqgsiyadeed, waxaa
muhiim ah inaad haysato agabyo kaa caawinaya inaad sii waddo

koritaankaaga:

e Buugaagta Dhiirrigelinta ee Taariikhda: Buugga "The Soul of a
Butterfly" ee Muhammad Ali waa mid ka mid ah buugaagta aad u
qiimaha badan ee muujinaya safarka Ali ee feerka, go'aankiisa, iyo
shagadiisa adag. Buuggani wuxuu bixiyaa aragtiyo qoto dheer oo
ku saabsan sida uu u maareeyey naftiisa oo uu u gaaray heerka ugu

sarreeya.

e Koorsooyin iyo Tababaro: Baro taariikhda iyo hoggaaminta adoo
qaadanaya koorsooyin online ah oo ku saabsan mowduucyadan.
Platform-yada sida Coursera iyo edX waxay bixiyaan koorsooyin ay

dhigaan jaamacado caalami ah oo ku saabsan hogaaminta iyo

isbeddelka bulshada.

e Websaydyo iyo App-yada: Raadso ilaha internetka ee bixiya
macluumaad qoto dheer oo ku saabsan sirta guusha iyo maareynta
nafta. Tusaale ahaan, TED Talks waxay bixiyaan hadallo badan oo

dhiirrigelin leh oo ku saabsan guusha iyo maareynta nafta.

e Ururada Bulshada iyo Isku-xidhka: Ku biirista ururada ama
kooxaha ujeedooyinka wadaagga ah waxay ku siin karaan taageero
iyo dhiirrigelin. Waxay sidoo kale kaa caawin karaan inaad la

xiriirto dadka kale ee ku jira safarro la mid ah.



Qaybtan buugga waxay ku siinaysaa sheekooyin iyo agabyo kaa caawin
kara inaad sii waddo safarkaaga horumarineed. Waxaan rajeynayaa in
sheekooyinkan ragga taariikhda galay ay kuu keenaan dhiirrigelin iyo
aragtiyo qoto dheer oo ku saabsan awoodda maareynta nafta iyo

gaadhida guul dhab ah. Guul iyo farxad ayaan kuu rajeynayaa saaxiib!.



"SIDA 10O HORUMARIYO NAFTA: TALOOYIN IYO
DHIIRRIGELIN”

Buuggan wuxuu diiradda saarayaa horumarinta shaqgsiyadeed
1iyo awoodda maareynta nafta si loo gaaro guul iyo .
ganacsanaan nolosha. Waxay soo bandhigaysaa sheekooyih
dhiirrigelin leh oo laga soo qaatay rag taariikhda galay sida
Muhammad Ali, Michael Jordan, iyo Winston Churchill.
Sheekooyinkan waxay muujinayaan sida adkeysiga, shagada
adag, iyo go'aanku ay muhiim ugu yihiin ka gudubka |
caqabadaha iyo gaadhida guusha. Buuggu wuxuu sidoo ka L
bixiyaa talooyin iyo agabyo dheeraad ah oo akhristayaashai a
caawinaya inay sii wadaan safarkooda horumarineed. Guuér a
waxay ku timaaddaa dadaal joogto ah iyo rumaysnaantq

naftaada.

Cl/casiis caateeye

HORMARINTA
NAFTA




