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RATS

Dhallinyarada qaarkeed marka ay la soo kulmaan dhacdooyin ka yaabiya waxay ka towdaan cabashooyin gaar ah. Weedhaha
hoos ku sharxani waxay ku socdaan cabashooyinkaas. Ujeedadu waxa weeye in aad weedhaha (cabasho) aad caddaysaa bal
in ay dhib yar, mid badan ama dhib aad u badan kugu hayso iyo inkale. Goobaabinta ugu habboon oo aad madow ka dhigto,

ayaad noogu caddaynaysaa dhibka ay cabashadaasi kugu haysaa inta uu le’egyahay BISHIl HADDA LA SOO DHAAFEY

GUDEHEEDI. Waad mahadsantahay.
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Dhacdadii(ooyinkii) waa ku fekeraa, xitaa marka
aanan rabin in aan ku fekero (tusaale ahaan: sawir
dhacdadii ah ayaa maskaxdayda soo gala)

Waxaan leeyahay riyooyin cabsi leh oo
dhacdadii(ooyinkii) ku saabsab.

Waxaan dareensanahay sidii in dhacdadii(ooyinkii)
markasta dhacayso.

Waxaan dareensanahay cabsi ama murugo (waan
khalkhalaa) marka aan dhacdadii(ooyinkii) ke fekero.

Waxay ilatahay in aan waxwalba u sameeyoo sidii
wakhtigii ay dhacdadii(ooyinkii) ay i soo martay.

Marka aan dhacdadii(ooyinkii) ka fekero, jirkayga
waxaa ku kaca dareen (sida madax-xanuun, calool-
xanuun, wadne-garaac)

Waxaan isku dayaa in aanan dhacdadaas ka fekerin
ama aanan ka hadlin.

Waxaan isku dayaa in aan dareenkayga ku saabsan
dhacdadii(ooyinkii) aan garsado.

Waxaan isku dayaa in aan ka fogaado meelaha ama
dadka igu keena in aan ka fekero
dhacdadii(ooyinkii).

Waxyaabo muhiim ah oo dhacdadii(ooyinkii) ku
saabsan ayaan illoobey.
Waxaan dareemaa cidlo.

Waxaan dareensanahay in aanan xiriir haba
yaraatee lalaheyn dadka agagaarkayga jooga.

Way igu adagtahay in aan dareenkayga dadka kale
tuso.

Ma xiiseeyo waxyaabaha sida isboortiga,
saaxiibadda, iskoolka.

Mustagbalkayga rajo weyn kama gabo. (tusaale
ahaan in aan gof aan nafta la qaybsado heli doono,
in aan shago wanaagsan heli doono)

Waxay igu tahay dhib in aan gam’o ama seexdo.

Habeenkii marar badan baan toosaa ama goor hore
ayaa hurdadu iga boodaa.

Way igu adagtahay in aan wax u soo jeesto ama si
taxadar leh ugu mashquulo (iskoolka iyo gurigaba).

Waan taxadar badanahay (waa iska eega waxa aan
ka cabsado, waxaan ahay qof intaas digtoon.

Waxaan ahay qgof si fudud u naxa (tusaale ahaan:
marka aan shangar weyn magqglo ama marka wax
kadis ahi dhacaan).

Marar badan ayaan dadka kale is khilaafnaa (reerka,
saaxiibada, macalimiinta).

Waxaan leeyahay xanaaq aan qarxo (marmar baan
aad inta u xanaaqo aan alaabta tuur-tuuraa, wax
feeraa, wax haraantiyaa, qayliyaa).

Ik denk aan de gebeurtenissen ook als ik het niet wil.
(Bijvoorbeeld: beelden van de gebeurtenis schieten
me te binnen).

Ik heb enge dromen of nachtmerries over de
gebeurtenissen.

Ik heb het gevoel dat de gebeurtenissen weer
opnieuw gebeuren.

Ik voel me bang of verdrietig (raak overstuur) als ik
aan de gebeurtenissen denk.

Ik vind dat ik de dingen op dezelfde manier doe als
tijdens de gebeurtenissen.

Als ik aan de gebeurtenissen denk, roept het
gevoelens in mijn lichaam op (bijvoorbeeld: hoofdpijn,
buikpijn, hartkloppingen).

Ik probeer niet over die gebeurtenissen te denken of
praat erover.

Ik probeer mijn gevoelens over de gebeurtenissen
weg te stoppen.

Ik probeer weg te blijven van mensen of plaatsen die
me doen denken aan de gebeurtenissen.

Ik ben belangrijke dingen vergeten over de
gebeurtenissen.

Ik voel me alleen.

Ik voel dat ik geen contact met de mensen om me
heen heb.

Ik heb moeite mijn gevoelens te uiten.

Ik ben niet geinteresseerd in dingen zoals sport,
vrienden, school.

Ik ben niet positief over mijn toekomst. (Bijvoorbeeld:
dat ik geen partner zal vinden, geen goede baan krijg )

Ik heb problemen om in slaap te vallen.

Ik word ‘s nachts vaak wakker of te vroeg wakker.

Ik heb moeite met opletten, of mijn aandacht bij iets
houden (op school, thuis).

Ik ben waakzaam (ik kijk altijd uit voor dingen waar ik
bang voor ben, of ik ben op mijn hoede).

Ik ben schrikachtig (bijvoorbeeld als ik harde geluiden
hoor, of als er iets onverwachts gebeurt).

Ik krijg vaak ruzie met anderen (bijvoorbeeld met
familie, vrienden, leerkrachten).

Ik heb woede uitbarstingen (ik word soms zo boos dat
ik met dingen ga gooien, ga slaan, ga schoppen of ga
schreeuwen).
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