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بری دوای زه نگژهكانی تهلیستی نیشانه  

زموونكردنی ڕووداوی ناخۆش تووشیان  نجامی ئه ئه ڵكى له ندێجار خه هه كه  ننووسراو  ڵێك كێشهكۆمه  وه خواره  له
ین ڕوودوا له  بینیوتن، تكایه ى كهڕووداوانه و بیت. لهده  گشت   وه وریاییه  ئینجا به  وه رهیاڵتدا بهێڵهخه  ناخۆشتی

تا چ   كات كهده  وه به ئاماژه ك كهیه ناو بازنه رهپ بخهچه  ستهی لای ده یهو ژماره، دواتر ئه وه رهكان بخوێنهكێشه
 ڕابردوودا ت بوویت له هحناڕه یهو كێشهك تۆ به یه ڕاده

ی
مانگ  

 ڕابردوودا  تا چه ند تۆ نارهحهت بووی به  هۆی:  #
ی

 له مانگ

چ
هی

كه 
ك

مێ
تاڕاده 

یه 
كى مامناوه

ند 
 

تاڕاده
یه 

كى زۆر
 

گه
ك زۆر

لێ
 

او دهت و نهحهو ناڕه رنی دووباره وهیاده  ١ ؟كهناخۆشه زموونهی ئه ربارهویستی  ٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

؟كهناخۆشه  زموونهی ئهربارهت ده حهوناڕه  ونی دووباره خه  ٢  ٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

 زموونه ی ئهوه ك ئه یت وهكهفتار ده یت یان وا رهكهست ده ناكاو وا هه له ٣
راستیدا  ی تۆ له وهك ئه )وه  وه داته رووده ڕاستیدا دووباره  له كهناخۆشه 

(ژیدا ده كهناو رووداوهله  و دووباره كهڕووداوه بۆ ناو  وهته ڕاویهگه   

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

 وه دێنێته  ناخۆشه زموونه م ئه كى زۆر كاتێك شتێك ئهتیهحه ناڕه ستكردن بههه ٤
 یادت؟

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

 وه دێنێته  كهناخۆشه  كاتێك شتێك رووداوه   یهنی توندت هه ستهی جهوه كاردانه ٥
ا لێ ده  نمونه یادت )بۆ  ر

(؟ كردن  قه، ئارهناسهی ههدات، كێشهدڵت ختێ  

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

ۆكهوه و یاده له وه خۆ دوورخستنه  ٦   ندیان بهیوه په ی كهستانهوهه  ری و بتر
؟یه هه وهكهناخۆشه  زموونه ئه  

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

 وه دێنێته  كهناۆخۆشه  زموونهئه ی كهكییانهرهده  و شتهله  وهخۆدوورخستنه  ٧
كان، یان كان، شتهكان، گفتوگۆ و چالاكیهكان، شوێنهسه، كهیادت )بۆ نمونه 

كان(؟ته حاڵه  

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

؟كهناخۆشه  زموونه ئه شێگ گرنگ لهند به ی چهوه یادهاتنهبه  له بوونی كێشههه ٨  ٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

وڕای توندی خراپ  ٩ ی جیهان )بۆ ربارهسانی تر یان ده ی خۆت یان كهربارهده بتر
ۆكه  نمونه  ، یه م ههورهكى گهیهسێگ خراپم، من كێشه: من كهیه م شێوه ی لهبتر

(؟ ترسیداره، جیهان شوێنێگ مهنییه  نی متمانهس شایهكه  

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

یان  كهناخۆشه زموونهئههۆی  یت به كهسێگ تر ده نشتی خۆت یان كهرزهسه ١٠
پاشان ڕوویاندا؟  و شتانهئه  

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

، تووڕه ستی توندی خراپ وه بوونی هه  ١١ ی تاوان  ستكردن به بوون، ههك ترس، تۆقیر
؟ یان نه

ی
نگ  

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

نجامیان ئهكرد زت لێیان ده پێشتی حه ی كهزووت بۆ كارانهز و ئاره ستدانی حه ده له ١٢
یت؟بده   

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

ڵكى تر؟ خه دووری یان دابڕان له  ستكردن بههه ١٣  ٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

 ست به، ناتوانیت ههستی خۆش )بۆ نمونه زموونكردنی ههئه  له بوونی كێشههه ١٤
(؟بێتسێگ نزیكت ههر كهرامبهویستیت بهستی خۆشه یت یان ههخۆشی بكه   

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

، تووڕه ره ١٥ انهفتاری شهبوونی زۆر، یان ره  فتاری نا جێگتر ی ر
؟رانگتێ  ٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

 وانیه له یت كهده نجام ده یت، یان شتی وا ئهكهكى زۆر ده ترسیهخۆت تووشی مه  ١٦
ن؟تووشی زیانت بكه  

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

وان ك پاسه روهیت، ههكهده چاودێری  میشهئاگاى، یان ههر وریا و به ده بهڕاده  له ١٧
 وایت؟

٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

؟ئاسانی راچڵه نگاوبوون یان به ته  ستكردن بههه ١٨ ی كیر  ٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

؟ى تهكیشه ١٩ ی ركتر  ٤ ٣ ٢ ١ ٠ 

ودا؟خه  له  وهوتن یان مانه ولێكهی خهكێشه ٢٠  ٤ ٣ ٢ ١ ٠ 
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