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IMPORTANTI - Qabel tibda, agra I-gwida t’hawn taht.
Din il-formola fiha 34 frazi biex nifhmu kif hassejtek matul L-AHHAR SEBAT IJIEM.

Jekk joghgbok aqgra kull frazi u ftakar kemm-il darba hassejtek hekk matul I-ahhar sebat
ijjiem. Umbaghad ghal kull frazi mmarka I-kaxxa li I-aktar tagbel mat-twegiba tieghek.
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1 Hassejtni tant wahdi u f'izolament terribbli. D 0 D 1 D 2 D 3 D 4 F
2 Hassejtni anzjuz jew nervuz. D 0 D 1 D 2 D 3 D 4 P
3 Kont naf li ghandi lejn min indur f’kaz ta’ bzonn. D 4 Ij 3 Ij 2 D 1 Ij 0 F

4 FHassejtni sew mieghi nnifsi. s s 2 L o U

5 Hassejtni bla energija ta’ xejn u bla entuzjazmu. D 0 Ij 1 Ij 2 D 3 Ij 4 P
6 Kont vjolenti fizikament lejn haddiehor. D 0 D 1 D 2 D 3 D 4 R
7 Kont kapaci nkampa meta I-affarijiet marru hazin. Ij 4 Ij 3 Ij 2 Ij 1 Ij 0 F

8  Kiddni l-ugigh jew problemi fizi¢i ohra. Jo [ [d2 s [+ P
9 Ghaddieli minn mohhi li nwegga' lili nnifsi. o [t 2 s [+ R
10 Sibtha wisq bi tqila biex nitkellem man-nies. o [+ e [gs g+ F
11 Ma stajtx naghmel I-affarijiet importanti bit-tensjoni li kelli. o 4 2 s [ P
12 Kont kuntent bl-affarijiet li ghamilt. (e (s 2 0 [Jo F
13 Hsibijiet li ma xtaqtx fixkluni. o 4 2 s [ P
14 Beda jtini li nibki. Jo [ [d2 s e W
Jekk joghgbok aqleb il-pagna
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15 Qabadni paniku jew biza’ kbir. o [0 2 s [+ P
16 Ippjanait li nnehhi hajti. o 4 2 s [ R
17 Hassejtni meghlub mill-problemi tieghi. o [ 2 s [ W
18 Mhux jirnexxieli norqod sew. D 0 Ij 1 Ij 2 Ij 3 D 4 P
19 Hassejt affezzjoni lejn xi hadd. 4 s 2 [ o F
20 Ma stajtx niegaf nahseb fuq il-problemi tieghi. D 0 Ij 1 Ij 2 Ij 3 D 4 P
21 Kont kapaci naghmel hafna mill-affarijiet li kelli bzonn. (d+ s 2 [ o F
22 Heddidt jew intimidajt persuna ohra. D 0 D 1 D 2 D 3 D 4 R
23 Hassejtni ged niddispra jew naqta’ qalbi. D 0 Ij 1 Ij 2 D 3 D 4 P
24 Hassejt li ahjar kont mejjet. D 0 Ij 1 Ij 2 D 3 D 4 R
25 Hassejtni kkritikat minn haddiehor. o 4 2 s [ F
26 Hassejtni bla hbieb. o 4 2 s [ F
27 Hassejtni mdejjaq o [ 2 s [ P
28 Gew quddiem ghajnejja immagini jew memorji li ma ridtx
u li keddewni. D 0 D ! D 2 D 8 D 4 P
29 Kont irritabbli fil-kumpanija ta’ nies ohra. Ij 0 Ij 1 Ij 2 Ij g Ij 4 F
30 Hassejt li I-problemi li ghandi gibthom bidejja. o LA 2 [ds 4 P
31 Hassejt li ghandi tama fil-futur tieghi. 4 s 2 [ o W
32 Irnexxieli nwettaq dak li ridt. Ij 4 D 3 D 2 D 1 Ij 0 F
33 Hasseijt li n-nies umiljawni jew geghluni nisthi. D 0 D 1 Ij 2 D 3 D 4 F
34 Weggaijt lili nnifsi jew poggejt sahhti f'riskji serji. o [0 2 s [+ R
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