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 ..……………… زانێخ یهگێپ� ���زانێخ یەژمار ���تيسا یدۆک  

 ..................... وتهکێڕ                   تهکهزانێ خیسفەو

 هک تيهکەد ێل داوات ،همهئ رهبهل. تينيبەد نۆچ تهکهزانێخ دا ستاێئ هل هک تيێڵب مانێپ ۆت ێوهمانەد همێئ
 .تيێڵب تهکهزانێخ هب تەبارهس تۆخ یاڕرويب  

 .تيژەد انيڵهگهل دا تهکەخانوو وێنهل هک هيهسانهک وهئ انيستهبهم کات یهربۆز ،تهکهزانێخ تێڵەد کڵهخ کێکات
 یسفەو ێوهتەد هک تيزانەد هزانێخ وهئ یندامهئ هب کێسانهک چ هک تيهبک یاريد تۆخ ێوهمانەد همێئ مڵاهب
 .تيهبک  

 .هبک یاريد 5 تا 1 یکانهخان هل کێکهي هل  یهشانين یدانێل هب تۆخ یمڵاەو کان،همێئات هل کهيرهھ ۆب  
 یهکهزانێخ هل تيهکەد ستهھ ۆت و "همانڕهش ترکهي ڵهگهل هشيمهھ همێئ" ەنووسراو دا کانهستڕ هل کێکهي هل رهگهئ
 ."ناکات سفەو همێئ یخۆد باش" تێڵەد هک 4 یهخان هل ەبد کيت هيتکا ،هين ھاەو دا ۆت  

 
 هل کهيرهھ یمڵاەو ۆب تيهبک یاريد هخان کهي ەبد ڵوهھ نھاهت ،ەوهکهم ريب رۆز کانەاريپرس هل کهيچيھ رهسهل

 .کانەاريپرس  

  :کاتەد سفەو تهکهزانێخ نۆچ همهئ هک ێڵب کان،هستڕ هل کهيرهھ ۆب
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  مانۆب گرنگن هک نيهکەد هشتان وهل باس دا من یهکهزانێخ هل )1

  کترهي هب نێڵنا استڕ کات یهربۆز ندامانهائ د من یهکهزانێخ هل )2

  نيگرەد کترهي هل ێگو موومانهھ دا من یهکهزانێخ هل )3

  ەداريترسهم بوونهانڕھاو و یکۆناک دا من یهکهزانێخ هل )4

  همهستهئ همێئ ۆب انيژ یکانهژانۆڕ هشێک یرکردنهسەچار )5

  هيهھ کترهي هب مانهمتمان همێئ )6

  نيهکەد یناشاد و یرەوهختهناب هب ستهھ دا، من یهکهزانێخ هل )7

  نيهخەد ێپشتگو کترهي ستهنقهئ هب نيبەد ەڕتوو کترهي هل کێکات دا من یهکهزانێخ هل )8

  تر یکێرانيهق وێن هنيچەد ەوهکێرانيهق هل ەاريد وا دا من یهکهزانێخ هل )9

  تێبەد ەوهيێپ انيشۆھ تر یوانهئ تێب مبارهخ کێسهک کێکات دا من یهکهزانێخ هل )10

  چنەد کێت و بنەد خراپ کانهشت و کار هشيمهھ ەاريد وا دا من یهکهزانێخ هل )11

  خراپن رۆز کترهي ڵهگهل ندامانهئ دا من یهکهزانێخ هل )12

  نهکەد ردانەوێستەد دا کترهي یانيژ هل رۆز کجارهي ندامانهئ دا من یهکهزانێخ هل )13

  کترهي یۆستهئ هنيهخيەد داتەد ووڕ خراپ یکێشت کێکات دا من یهکهزانێخ هل )14

 هک یهشتان و کار وهئ یرکردنهسەچار ۆب دا ێنو یهگێڕ یەوهنيزۆد هل نيباش همێئ )15
ا ژ

1.2.3.4.5.



  theafsp.org ەسھراچ بۆرنای خێزی SCORE‐15 © ومهوجنئھنی

 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

 ن؟هکەد سفەو تهکهزانێخ ەوێش نيباشتر هب کێلهگهوش چ  
………………………………………………………………………………………………  
………………………………………………………………………………………………  
………………………………………………………………………………………………  

 ر؟هسەچار یرگرتنەو ۆب تيێب ۆت هک یەوهئ یۆھ هب ەبوو کێرفتگ اني هشێک چ   

 ………………………………………………………………………………هل هيتيبر یکەرهس یهشێک  
……………………………………………………………………………………………………  

 :هبک یاريد تهکهمڵاەو ەوەخوار یڵێھ رهسهل هيتکا ؟هيجدد ەندهچ  

 ن؟هبەد ەوێڕهب نۆچ تانۆخ کێزانێخ کووەو ەوێئ  

 ؟ۆت ۆب ەبوو رەديتهارمي/ تێبەد رەديتهارمي ەرێئ یەرهسەچار مهئ ۆت یاڕ هب ايئا  

 :ۆت یەبارهل یتەڕهبن یياريزان ێندهھ  

 نهمهت  

 زهگەڕ  

 نژاد  

 یوارەندێخو یئاست  

 یکەرهس یهشيپ  

 ).ێڵهم انيناو هيتکا ،"نڵاسا 12 نهمهت کێکچ" هنموون ۆب ان،يرۆج( نيژەد دا تهکهزانێخ هل هک یهسانهک وهئ  

 نيهکەد رخانکردنتهت کات یسپاس  

 هين کهيهشێک چيھ    هخراپیاستڕهب

 باش رۆز  خراپ رۆز

 ەرەديتهارمي رۆز    ەسوود ێب


