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3. به ره نگاری 
ببه ره وه 
بیری‌خراپ‌وه‌ک‌ته‌نگپێهه‌ڵچنه‌ر‌وایه‌–‌
له‌ناوه‌وه‌لاوازه‌.‌ده‌توانیت‌له‌ناویان‌به‌ریت.

1. نیشانه ی بکه 
ئاه،‌تۆ‌یه‌کێکی‌له‌و‌بیره‌خراپانه‌.

2. به جێبهێڵه 
بیری‌خراپ‌پێویستی‌به‌چاودێری‌
هه‌یه‌،‌له‌به‌رئه‌وه‌‌هیچی‌پێمه‌ده‌.
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4. پشوویه ک 
به خۆت بده 
که‌سێک‌که‌زۆی‌خۆشده‌ویستیت‌چی‌ده‌وت؟‌
متمانه‌یان‌پێبکه‌و‌رێگه‌یان‌بده‌یارمه‌تیت‌
بده‌ن‌بۆ‌له‌ناوبردنی‌بیری‌خراپ.

5. به شێوه یه کی 
جیاواز 
سه یریان بکه 
•‌ئه‌و‌ئامۆژگارییه‌بده‌به‌خۆت‌
که‌ده‌یده‌یت‌به‌هاوڕێیه‌ک.
 •‌له‌خۆت‌بپرسه‌که‌پاش‌شه‌ش‌
مانگ‌گرنگی‌ده‌مێنێت.
•‌که‌سێک‌هه‌ڵبژێره‌که‌ده‌یناسیت‌و‌بزانه‌چۆن‌
رووبه‌ڕووی‌هه‌لومه‌رجه‌که‌ده‌بیته‌وه‌.
•‌له‌خۆت‌بپرسه‌که‌ئه‌وه‌نده‌جێی‌بایه‌خه‌.
•‌ئایا‌ئه‌مه‌له‌سه‌ر‌بنه‌مای‌چۆنێتی‌هه‌ستکردنت‌
داده‌نێیت‌زیاتر‌وک‌له‌راستییه‌کان؟
•‌خه‌ڵکی‌دیکه‌چی‌ده‌ڵێن؟
•‌ئایا‌تۆ‌سه‌یری‌هه‌موو‌وێنه‌که‌ده‌که‌یت؟


