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ڕێنماییەكان: بە بە کارهێنانی پێوانەی تەنیشت هەر نیشانەیەک، تکایە ئەو پلەیە دیاری بکە کە نیشانەکان بێزارکەر بوونە بۆ تۆ لە مانگی ڕابردوودا. هێمایەک لە 
ستوونی گونجاودا دابنێ. ئەگەر نیشانەکە بێزارکەر نەبووە بۆ تۆ لە ماوەى مانگی ڕابردوودا، چەماوە بکێشە بە دەوری “بەهیچ شێوەیەک”.

INSTRUCTIONS: Using the scale beside each symptom, please indicate the degree to which the symptom has been bothersome to you  
over the past month. Place a mark in the appropriate column. If the symptom has not been bothersome to you during the past month, 
circle “NOT AT ALL.”
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ماسولکە و جومگە ئێش وژان ده كه ن 	.1 
Muscle, bone, joint pains01234

هەست بە بێتاقەتی و خەمباری دەکەی بە بەردەوامی  	.2 
Feeling down, sad, or blue most of the time01234

ئایا تۆ زۆربەی کات لە بیرکردنەوەدایت 	.3 
Too much thinking or too many thoughts01234

هەستکردن بە بێ توانای 	.4 
Feeling helpless01234

ترسان له ناكاو وبئ هؤ 	.5 
Suddenly scared for no reason01234

هەستکردن بە لاوازی و سەرئێشە و بێ تاقەتی 	.6 
Faintness, dizziness, or weakness01234

ئایا هەست بە نیگەرانی یان لەرزین لە ناخەوە دەکەیت  	.7 
Nervousness or shakiness inside01234

هەستکردن بە بێ تاقەتی، هێشتا ناتوانێت دابنیشێت 	.8 
Feeling restless, can’t sit still01234

گریان بەئاسانی  	.9 
Crying easily01234
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لەوانەیە ئەم نیشانانە پەیوەست بن بە ئەزموونی ترۆمایی لە ماوەى جەنگ و کۆچکردن. ئایا لە مانگی ڕابردوودا چەندە ئەمانەت هەبووە:

The following symptoms may be related to traumatic experiences during war and migration. How much in the past month have you:
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10. �ئەزموونی ڕزگار بوون لە ترۆما؛ هەڵسوکەوت کردن یان هەستکردن بەوەی 
 وەک ئەوەی دووبارە ڕوو بداتەوە

Had the experience of reliving the trauma; acting 
or feeling as if it were happening again?

01234

11. �بوونی کاردانەوەی جەستەیی )بۆ نموونە کەوتنە نێو ئارەقە، خێرا لێدانی دڵ( 
 کاتێک ترۆمایەکت بیر هات بێتەوە؟

Been having PHYSICAL reactions (for example, 
break out in a sweat, heart beats fast) when 

reminded of the trauma?

01234

12. �هەستکردن بە نەبووونی هەست )بۆ نموونە، هەستکرن بە خه م بەڵام ناتوانیت 
 بگریت، ناتوانیت هەستی خۆشەویستیت هەبێت(؟

Felt emotionally numb (for example, feel sad but 
can’t cry, unable to have loving feelings)?

01234

 13. داچڵه کین به ئاسایی )بۆ نموونە، کاتێک کەسێک لە دواتەوە دەڕوات(
Been jumpier, more easily startled (for example, 

when someone walks up behind you)?
01234
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 14. �چەماوە بەدەوری باشترین وەڵامدا بکێشە. ئایا هەست دەکەیت تۆ:
Circle the one best response below. Do you feel that you are:

 دەتوانیت خۆت لەگەڵ هه موو شتێک بگونجێنیت
Able to handle (cope with) anything

0

 دەتوانیت خۆت لەگەڵ شتەکان بگونجێنیت، بەڵام هه موويان نا
Able to handle (cope with) most things

1

 دەتوانیت خۆت لەگەڵ شتەکان بگونجێنیت، بەڵام ناتوانیت لەگەڵ شتەکانی تر بگونجێیت
Able to handle (cope with) some things, but not able to cope with other things

2

 ناتوانیت خۆت لەگەڵ زۆرینەی شتەکان بگونجێنیت
Unable to cope with most things

3

 ناتوانیت خۆت لەگەڵ هیچ شتێک بگونجێنیت
Unable to cope with anything

4

پاڵەپەستۆی لەڕادەبەدەر
“هەرگیز وا هەستم بە خراپی نەکردووە.”

EXTREME DISTRESS
“I feel as bad as I ever have.”

هیچ پاڵەپەستۆیەک نیە
“شتەکان باشن”

NO DISTRESS
“Things are good”
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 15. �پێوەری پاڵەپەستۆ
Distress Thermometer

تکایە چەماوە بەدەوری )10-0(دا بكيشه کە باشترین وەسفی چەندیەتی 
پاڵەپەستۆت دەکات کە دووچاری بوویت لە هەفتەی ڕابردوودا، بەلەخۆگرتنی 

ئەمڕۆش.

 Please circle the number (0 –10) that best describes
 how much distress you have been experiencing in the

past week, including today.

Add Total Score of items 1–14
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