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 رهنمايی
 .ندوشيم خصیشم ناراحتيهای دچار )اتفاقات( هدناراحتکنن و ترسآور اتتجربي اثر در نوجوانان و جوانان مواقع بعضی

شما که کنيد مشخص )ناراحتی( جمله هر جلو در شما که اينست منظور  .ميباشند ناراحتيها اينگونه مورد در يرز جملات
اين از اندازه چه تا گذشته ماه در که کنيد مشخص ميتوانيد مربوطه دايره کردن هسيا با .  ميبريد رنج آن از اندازه چه تا

 .بردهايد رنج ناراحتی

= = هيچوقت گاهی  = اغلب = هميشه

English Dari 

Suddenly scared for no reason 

Feeling restless, can't sit still 

Becoming angry easily 

 ميترسيد دليل بدون ١

 ريداد یراماآن و تشويش احساس

 ميشويد یعصبان زود ٣

٢

 یالکل مشروبات ميرويد بيرون یوقت آخرهفته
 مينوشيد

۴Drinking alcohol when I go out 
in the weekend 

Feeling fearful 

Blaming myself for things 

Bullying or threatening others 
8 Smoking cigarettes 
9 Faintness, dizziness or 

weakness 
10 Crying easily 
11 Destroying or breaking things 

دميکني ترس احساس ۵

ميدهيد تکليف لحظه يک یبرا را خود ۶

ميدهيد يبفر و آزار مردم ٧

ميکشيد سگرت ٨

داريد ضعف يا سرگيجه و یسرچرخ ٩

ميکنيد گريه زود ١٠

١١ و ميکنيد خراب را ديگران سامان و اسباب
 that belong to others دميشکني

12 Nervousness or shakiness 
inside 

13 Loss of sexual interest

داريد یدورن تکليف يا هستيد یعصب ١٢

14 Starting fights 
 دادهايد دست از را خود جنسي احساسات ١٣

١۴ ميکنيد کردن )یکار کتک( دعوا به شروع
15 Feeling low in energy, slowed يدهستي ضعيف .  نداريد نيرو و قدرت ١۵

 داريد دل تپش

 نداريد اشتها ١٧

down 
16 Heart pounding or racing 
17 Poor appetite 

١۶

18 Intentionally hurting someone 
19 Trembling 

 ميدهيد آزار اًدمع را یکس

 دار لرزه ١٩

١٨
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= = هيچوقت اغلب = هميشه گاهی = 
English Dari 

Difficulty falling asleep, 
staying asleep 

 ميپريد خواب از اغلب يا ميرويد بخواب مشکل ٢٠

 ميکنيد دعوا زياد ٢١

 هستيد یعصب ٢٢

21 Arguing often 
22 Feeling tense 
23 Feeling hopeless about the 

future 
هستيد اميديب آينده به نسبت ٢٣

Feeling no interest in things  يدندار علاقه چيز هيچ هب ٢۴

25 Drinking alcohol during the 
week 

مينوشيد شراب هفته طول در ٢۵

Headaches  ريداد درد سر ٢۶

 تيد هس غمگين ٢٧

 دميکني مالعاست دوا خوابيدن درست برای ٢٨

 دا دليليب وحشت يا ترس احساس ناگهان ٢٩

 ميک یتنهائ احساس ٣٠

 ميکن فکر کردن یخودکش به ٣١

 ريداد شدن خفه حالت يا بودن یزندان احساس ٣٢

27 Feeling blue (Feeling sad) 
28 Using sleeping pills or 

sedatives 
29 Spells of terror or panic 
30 Feeling lonely 
31 Thoughts of ending my life 
32 Feeling of being trapped or 

caught 
33 Worrying too much about 

things 

Stealing things 

داريد یذهن تشويش ٣٣

 ميک یدزد ٣۴

 است مشکل چيز همه که ميکنيد حس ٣۵

 يدميکن بودن ارزشيب احساس ٣۶

35 Feeling everything is an effort 
36 Feelings of worthlessness 

کوکائين، اسپيد، ،یسياکست چرس،( مخدر مواد ٣٧37 Using drugs (hash, XTC, speed, 
cocaine, LSD) دميکني استفاده)اسيد 
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