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ی

 رایهبهڕێوەبه ر بهكانی سهییهئامادە م لهههنی پۆلی یازدەقوتابیانی قۆناغ
ا

نی شاری )كفری( بۆ ساڵ

جیاوازی ئاستی گۆڕاوەکان لە لای قوتابیان بە پت   گۆڕاوەکانی ها زانیتی روە( هه٢٠٢٥ – ٢٠٢٤خوێندنی )

  
( و پسپۆری ) زانستی  -ڕەگەز)نێ  ( –م  لە قوتانی ( ٢٠٨) بریتیبوو له كهوەێژینهی تو نموونه . وەویژەنی

  )زی گهرە
(. توێژە-نێ  توێژینەوەکەی ، وە لە ستووە بهنی شیكارپەیوەندی سفی دیزایتی وە ر پشتی بهم 

کردنی نموونەى یکە شێوازێگ باش و زانستییە بۆ دیاری،  ەمەبەستدار و  ئامانجداری جێبەجێکردوو شێوازی 

كردنهپێوە كارهاتوون، ئەوانیشری بهلەم توێژینەوەدا دوو پێوەتوێژینەوە،   هاوسه و رێتی ى ئهوەری بێ 
ی

نگ

ی وت نموونهركهدە (spss)ی ئاماری رنامهی بهڕێگهكان لهنجامهرهێنانی ئهدوای دە ،ڵچوونییههه
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  : پێشەکی

كردنه ی بەهەر یەک لە بێ   هەڵچوونی ى ئهوەئەگەر بمانەوێت ئاشنا بی 
ی

ی  ،رێتی و هاوسەنگ زۆریەک لە زانایان و پسپۆران  دەبینی 

بۆ تەواوی مرۆڤایەنی لە جیهاندا، لەبەر ئەوەی  ی زۆر ت  ئەمەیش لەبەر گرنگژەران ئەم بوارە، ئەم بابەتەیان خستووەتە سەرباس، توێ

 ک و بەسوودە. ڵلەتەواوی بووارەکانی ژیانکردن بەکە

كردنه .  ،رێتی ى ئهوەبێ  كردنهم تۆی كهیه ،یكهپت   تیۆرە. بهوەڕێتهگهدە (١٩٩٨بۆ زانای )سیلیگمان و هاوكارانی  رێتی لهی ئهوەبێ 

 ڕەئێستادا پێشه له كه  ،عریفیدا روونزانی مهعریفی و دەری مهسهی چارەوەی بزوتنهچوارچێوە ، لهی گرتووەرچاوەسه وەواقعه
ی

كانی وتهنگ

كردووەروونزانی هاوچهدە كردنی كهشێگ زۆر كاتهرێتی بهركاری ئهسهچارە ، کەو مانایه، بهرخیان داگێ   
ی و فێ   سانی دیكهكانی بۆ زانی 

ۆكهڕ ئامانجیان گۆ  وەمكهم چهی ئهڕێگهكات، لهرخاندەته ۆكه ،شبیتی و شكستخواردووەرێتی و ڕەی خراپ و نهیتی و بێ  ی باش و واقعی بۆ بێ 

 (. ٧٤٤، ٢٠١٧)عسكر و كریم،  رێتی و ئه

كر ب  دروستبۆ ڕاگرتتی هاوسه كهمایهرێتی بنهى ئهوەدنهێ 
ی

 بوارە به گرنگیدانه  كاندا، واتهجۆرەجۆربه ئاست كێشه له ،نگ

كردنهرێنییهنه ر بوارەسهرنجت لهی سهوەبری ئهر بارودۆخێكدا لههه كان لهرێنییهئه  هك  ،بۆ خود  رێتی ستانداردێكهی ئهوەكان بێـت، بێ 

اردنێكهڵكو زیاتر ههبه ،وتن قبوڵناكاتركهوتن و سهكانی پێشكهرزترین ئاستهبۆ به دیلێكهبه ی كان، همییهوە هكان لی ڕاستییهوەبۆ جیاكردنه ڵێی

كردنهدەتواناكانی بدات ئامانجی زیاتر به به ەر ی پهوەبۆ ئه ێت. بێ  كاری دێتی بۆ مرۆڤ به كه  ەیە،تییەڕ بنه و ئامرازەرێتی ئهى ئهوەستبهێێی

 ئاسانی و ئاستی گشتی كۆمهسهكانی لهركردنی كێشهسهچارە
یهر ئاستی ڕۆژانی

ا
 (. ٦٦، ٢٠٢٠نی )احمد الشاعر، ڵ

 خۆی بهپێویست تاك عهزیاد له كه  یهو هۆشیارییهئه
ا

 ، وەدا ینهژیانی ڕۆژا ر لهرێتی و كاریگهكی ئهیهشێوەبه ت،هێنێكاردەقڵ

ی خۆی به كات، وزەفتاردەڕەر وروبهڵ دەگهله نهارپرسار كی بهیهشێوەبه ی  
رێتی كاری ستێگ نهربهی هیچ بهوەنی  ئهبه كی چالاكانهیهشێوەو هێ 

كردنهفتار و ههك )ڕە، وەكاردێنێت، بهتێبكات ، وەست و بێ  ( )الحرنی
 (. ٩٠٧، ٢٠٢١كانی

ی ههخۆبوونی بهڕبهتاك باوە كه  ،دێت انایهو مش بهمهئه ی  
 ڕوانییهكات چاوەوادەکە ،  كانی ڕۆژانهنجامدانی چالاكییهئه له یههێ 

مێشگ ئاگانی خۆی  ،كانی داهاتوو دابنێتزمونهرێتی بۆ ئهڕوانی ئهمانكاتدا پلان و چاوەهه دی، لهبێته ،جت   خۆیدابێت كانی لهرێنییهئه

ی بهبدات بۆ گهیتیك یارمهیهشێوەبه ،بێت ههت  ر ژیانی گشتسه لهنی ركاریگه  ربــهێنێت، وەكابه ەونههیواو خه یشیی  
، لێ   شدا بۆماوەكانی

ا
نی ڕۆڵ

 (. ١٢٦ ،٢٠٢١)الوعیل،  یهخۆی هه

 هههاوسه
ی

 هاوسه مانهگۆڕێت، ههكان دەسهكه  پت   م بهو كه ی زیاد گۆرێت و ڕێژەسێگ تر دەبۆ كه وەسێكهكهڵچوونی لهنگ
ی

نگ

  ڵچوونی لههه
ا
و توانای  ،خۆبوونر بڕوابهسهەوێتكهش دەمه. ئهیهوەندەخوار مامناوە له مانههه ندەمامناوە مانههه ،رزەو به ئاستی باڵ ی  

هێ 

ۆڵكردنی ورووژێنه ،تاك ی و كۆنێی  ههش هاوسه. كهوەبێتهڕووی تاك دەڕووبه كه  ،كانكان و بارودۆخ و ڕووداوەرەبۆ رێخسیی
ی

 ،ڵچوونی نگ

ی تێدانیڕەنی و شهزووی دژایهئارە ی ، وەكاتهتدەشكست ڕە ، تێدایهت  دان و تواناكانی ژیانرپرسیارێتی و كۆڵنهزووی بهڵكو ئارە، بههینگێ 

یهكی كۆمهیهژینگه
ا
 و هاوئاههمای ئهر بنهسهنی لهڵ

ی
 و یهخلاق

ی
 جێگێ  نگ

  (. ٦١ -٥٦، ٢٠٠٩)ابو ذيد،  ندەسهپه لاوەبه یكسانی
 هههەروەها هاوسه
ی

ری  سهتا چارە ،وەستێتهكان بووەیرانهدژی قه ، کەداتنی تاك دەیارمه وەندرووستیهڕووی ته ڵچوونی لهنگ

 ژیانهۆی جهبه تكرێ، ئهوەبدۆزێته كهگونجاو بۆ كێشه
ا

ندا مهكانی تهجیاوازە واوی قۆناغهته بن، لهواو نهكان تهگرفت و كێشهە  ەو نجاڵ

م داواكارییهی وەو تاكه، ئهوەبێتهمرۆڤ بڕووی ڕووبه
ا
ككردنی پێداویستهكان و ههڵ  

 تێ 
ا

 وەروونییهڕووی دە له سێكهكه  وەئه ،داتكانی دەوڵ

 ئاسانی و نائاسایینێوان كهلە  نی توانێت جیاوازدە ، چونكهندرووستهته
 بارودۆخه  ،بكات دا سانی

ا
ۆڵ )  بکات نگكی هاوسهیهشێوەبه كهكۆنێی

 (. ١٢ ،٢٠١٣ ،وأخرون  عمارە

 بەش  یەکەم

 توێژینەوه -١
ی
 ناساندن

   Problem of The Researchوه: ی توێژینـــــــهكێـــــشه  ١ -١

كردنه كه  ،( پێیانوایه١٩٩٣سیشێڵ و كارلیس ) له كهریههه شبیتی كردنی گهكانی ئاراستهریبههاوته له كێكهرێتی یهی ئهوەبێ 

(Optimism Orientationله ) كردنه ها وەروەژیاندا. هه  Orientationشبیتی )كردنی ڕەكانی ئاراستهریبههاوته له كێكهیه ،رێتی ی نهوەبێ 

Pessimismی  ههڕەی شهئاراسته ، کەوایهیانوان پێی( ئه ی  
و توانای ڕووبه ستدانی متمانهدە هۆی لهبێتهدە ،شبینانهرێتی و ڕەڵوێستی نهنگێ 

مهدەوەشكستهێنان كۆتانی دێت. باس له كاندا بهختیهئاسانی و سه ر دۆخهسهو زاڵبوون به وەڕووبوونه سه میشهههرێتی ندانی ئهكات بێ 

ی همن به ،وتوومركهێت من سهڵك )ئهن، وەكه خۆیان دەنی پشتگێ   و  بێتكانیان دەوتنهركهر سهسهرنجیان له  
م نادە ڕێگه ،بممن باشێی دە، مێ 

كردنهو تاكانهشدا ئهەمڵ ئهگهله، زاڵ بێت ( بەسەرمدا  كانفشارە ی كاردەرێتی بهی ئهوەی بێ  ك وە ،ندنتمهت تایبهڵێك خاسیهكۆمه  به ،هێیی

یهستی و كۆمهروونی و هه دەنی ندتمهتایبه
ا
، ئهڵ بكه وەو پێداچوونه وەڵ خودی خۆیان لێكدانهگهزیاتر خۆیان له ، کەكاتش وایانلێدەمهنی

ۆكهوەبۆ ئه ،ن ین بێ 
مهكانیان ههی باشێی ێرن، بێ  ی به و وەنهكهتدەشكست ڕە ،زاننهای ژیان دەنرخ و به كه  ،نسانهو كهرێتی ئهندانی ئهڵێی

ي، گهدوای گۆڕانكاریدا دە ی  (. 7،  ٢٠٠٨ڕێن )العێی
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مدانهجۆرێك وە ر تاكێكش بهكانی ژیان جۆراو جۆرن و ههفشارە گومانی تێدانییه
ا
كردنی ڵه، شێوازی مامهبێتدە كانى بۆ فشارەوەڵ

 له ،ێگڕ گرفت و نا  بوونی زۆرێك لهو هه و نوێیانه جیاواز و بارودۆخهی ئهگوێرەئێستاشدا به ، لهكاندا جیاوازەڵ فشارەگهر تاكێك لههه

 ئامادە ت لهتایبهكار بهرزەهه رمان، بۆیهسه وێتهكهستانێگ زیاتر دەكانی ژیانماندا پهنهلایه زۆرێك له
ی

كانی ستیارەهه قۆناغه كه  ،نی قۆناغ

  زۆرترین گۆرانكارییه دات، چونكهڕوودەو گرفت تێدا زۆرترین كێشه كه  ،نرێتدادە نووس سازانهچارە قۆناغه كێك لهیه ژیانی مرۆڤ و به

ایەی ژیا. ندەدا ڕوودەیهو ماوەله یەکان،روونینی و فكری و دەستهفیسیۆلۆژى و جه  
ە هەموو ک  ،نلە لایەكی ترەوە ئەو پیشکەوتنە خێ 

 بە تایبەت لە بواری زانستی دەروونی و کۆمە ،ەوە بینیوەانئاستەکان بەخۆی
ا
چەندین کێشەیان بەرهەمهێناوە لە ئەنجام گۆڕیتی  ،یەنی ڵ

کردنی پێداویستییەکان)   
یەنی کە ئاراستەی ڕەفتاری تاک دەکەن بۆ تێ 

ا
شێوازی ژیان و پەیوەندییە مرۆییەکان پەیوەست بە سیستەم کۆمەڵ

 . (٦٧، ٢٠٠٨مبارک، 

 ژیانی مرۆڤایەنی   لەسەر هەموو نی کاریگەر  چونکە ،گرتووە  گەورەیان لەتوێژینەوە و تیۆری زاناکانی دەروونزانی   هەڵچوونەکان شوێنێگ

مەکانمان و جیاوازی کەش دیار  هەیە،
ا
لەزۆربەی هەڵوێستەکانی کەڕووبەڕوویان دەبێتەوە، هەڵچوونەکان بەشێوەیەكی زۆر بەژدارن لەوەڵ

دراوە  
، لە توانا جگە ،لەنێوان تاکەکان بە دەردەخات لەئەنجامدانی ئەو ئەرکەی پێیان سپێ   -١٦، ٢٠١٠ی خۆیان و ئامادەباشیان )قەرەچەتانی

١٧ .) 

هۆی کێشەو گرفت و بەربەست و سەختی  بەجار،  کە لە رۆژگاری ئەمڕۆدا تاک زۆرترین  ،یەکێک لە دیاردە و کێشە دەروونییەکان 

 هەلچوە ڕووبەڕووى دەبێتەوەو فشارە دەروونییەکانی تاک و پێداویستییەکانی ژیانی ڕۆژانە
ی

 (. ١٣٨. ٢٠١١)عمر وأخرون، ەوونیی، هاوسەنگ

کردنەوەکانیان ئەرێنییە  هەڵچوونی ئەو کەسانەی بێ 
ی

ی بڵێ ،ان بەرزەیو هاوسەنگ ی دەاتوانی  كردنهی  و  یهستداری ههبهقڵێگ مهکانیان  شهوە بێ 

کردنەوەکانیانبات، زۆربهو ئامانج دەرەبه كردنهی كردارە، زۆربهكییهناوە یانشیی بێ   بێ 
 ئهبێدە به وەكانی

ی
زمانی گفتوگۆی درێن و بهنجامدەنگ

ۆكه كه  ت،بێدا نهكاته  و نها لهته ،ینوخۆ گوزارشتی لێناكهڕاسته  (. ٣٥، ٢٠١٢ك، كشهیشتبێت )شهواوی پێگهتهبه كهبێ 

ین دەوڵدە، ههوەبنهنی و زانستی ( دەستهجه –روونی دە -جۆری )ئاكاری  ی فرەهڕووی كێشدا ڕووبهم قۆناغهزۆرجار قوتابیان له

ەم قۆناغهله ،زیاتر باون و دیارن كه  ،ینبكه كێشانه  ەوباس ل  
ن دەوێ ڕووبهو لهدا لێ 

ا
سایهر كهسهرێتی له نهنی رو كاریگه وەبنهڕووی منداڵ

یان، ژیرنی و ئاستی تێگهستیان، هزرو ست و نهتییان، هه روەهێڵن، ههجێدەبه ،ییانن ئاستی زانستیان....هتد تییان، كارامهیشتنیان، بلیمهبێ 

 (. ٢٢٧، ٢٠١٥ر سۆز، كان )جگهركردنی كێشهسهپاشان چارە ،كردنیاننهنهشهستكردن و تهربهی گونجاو بۆ بهرنامهها دانانی به

، بهرشتیاران و مامۆستایانی ئامادەرپهڵ سهگهكی كرد، لهیهند قوتابخانهچه ردانی ی سهوەر پاش ئهتوێژە رانی نی توێژەتایبهنی

،دە  هە روونی
ی

کردنەوەى ئەرێتی و هاوەسەنگ ، دەرکەوت ئەو قوتابیانەی ئاستی گفتوگۆی ئەنجامدا   چوونی لای قوتابیانڵسەبارەت بە بێ 

کردنەوەکانیان بەرزە ی  بێ   هەڵچوونیشیان هەیە، وە توانای ڕووبەڕووبوونەوەى سەختی و قورسایەکانی ژیانیان ت  توانای هاوسەنگ ،و ئەرێنی 

کردنەوەکانیان   ی، و خۆشەویستی نێوان یەکێی هەیە، بە پێچەوانەی ئەو قوتابیانەنی هەیە، باوەڕیان بە هیوا و بەختەوەر کە ئاستی بێ 

کردنەوەیە،ی تەسکییەبەر ئەم  تەسکە،بەر ود نەرێنییە و یاخ  هە بێ 
ی

 تەواوی لە ناهاوسەنگ
ا

هەیە، وا لە قوتابیان دەکات  دا چوونیڵڕۆڵ

 هەستەکانی خۆیان بکەن، ئەمەیش
ا

ۆڵ ڕ
ی و ئەرێتی ن وادەکات نەتوانن بە ئاسانی کۆنێی وانینیان بۆ ئایندە گەشبی  ڕ  

 بێت، باەتێ 
ا

دی ێ نائومڵ

 . دەکشێت بەسەریدا 

و گرفته ى كێشهبارە له ،نجامدا ئهڵ قوتابیان گه  كی لهگفتوگۆیهند  ر چهست توێژەبهمان مهبۆ هه ر ڕێخستتی سهكانیان لهو گێ 

كردنه  ههها هاوسهوەرێتی و هەری ئهوەبێ 
ی

، ئهنگ ردوو  هه ت بهبارەسه وە،ندین پرسیاری كراوهكردنی چهی ئاراستهڕێگه ش لهمهڵچوونی

كردنه كه  ،وتركه، بۆی دەەکەگۆڕاو   ت دەحمهزەبه ،كرد دە وە، قوتابیان باسیان لهنزمه ێی كیهر بهرامبهكانیان بهوەئاستی بێ 
ا

ۆڵ توانن كۆنێی

  ن. كانی خۆیان بكهڵچوونههه

 :ڕێژێتی چەند پرسیارێک دادەشێوەر کێشەی تویژینەوەکەی بهبۆیە توێژە

كردنه ئایه -١  ؟چ ئاستێكدایه نی لهڵچوونی لای قوتابیانی ئامادە ههت  گنرێتی و هاوسهى ئهوەبێ 

كردنه ئایه -٢   گهپت   ڕەنی بهڵچوونی لای قوتابیانی ئامادە ههت  نگرێتی و هاوسهى ئهوەبێ 
( له -ز)نێ   ؟چ ئاستێكدایه م 

كردنه ئایه -٣  ؟چ ئاستێكدایه ( لهوێژەنی  -زانستی )پسپۆریپت   بهنی ڵچوونی لای قوتابیانی ئامادە ههت  نگرێتی و هاوسهى ئهوەبێ 

 Importance of The Research    وه  توێژینهنر گرنگ  ٢-١
 ێی لهتتایبهنی ژیانی تاكدا بهتایبه گشتی و بهبه ڵگهژیانی كۆمه له سوودەكی ئێجگار گرنگ و بهیهپڕۆسه ردەروەی پهپڕۆسه تهڵبههه

 ئامادە
ی

ۆكهرێگ خاوەوەگشتی بوونه، مرۆڤ بهدا ییقۆناغ كردنه وڵیداوەهه میشههه انەیە،ر داهێنه ە و ی باشن بێ  رێنییهئه وەبۆ ڕێخستتی بێ 

ۆكهكان و هە ین و گونجاوترین بێ 
اردنی باشێی ی  . یبۆ ئێستاو بۆ ئایندە خشهسوود به كه  ،ڵێی

كردنه  مرۆڤهم عهرههبه و  مرۆڤهوام ردەكی بهیهپرۆسه وەبێ 
ا

كردنه كه  ،قڵ ك دات، نهنجامدەكانی ئهكانی خۆی كارو چالاكییهوەبێ 

و هۆش و هزری زۆرێك له ڵكو بهبه ،كانی وەكاردانه  به  ئێستاو داهاتووی ن   دیاریو پرۆژەپرۆسه بێ 
ۆكهرههبه كات، واتهدەیكانی ژیانی كانی م بێ 

ۆكه نها لهته ،وتوو كهوتوو و پێشنه پێشكهت  سگات. جیاوازی كهمرۆ پێیدەی ئهوەو ئه دوێنێیه كانیان بۆ كارو چالاكییه كه  ،كانیانهو پلانهبێ 

ۆكه و بهسهركههه ،ڕێژندایدە كردنهێنێت چۆنیهگهدە وەش ئهمهن، ئهكهێدەڕ كانیان ژیان بهپت   پلان و بێ   خۆیان وەتی بێ 
ی

ی تاك رۆڵ و گرنگ
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 خاوەكی گهكردنی داهاتوویهیبۆ دیاری ،یههه سكهر تاكهسهله
ی
ی ژیر ش. مرۆق  کندێن، ههكهجێدەكانیان جێبهكان كارەتهرفهپت   دەبه ،ن بێ 

)كی نهیهئاراسته بەرەو ندێكیان هه ن و هب دەت  رێنكی ئهیهو ئاراستهرەو بهوەقۆزنهكان دەتهرفهكان دەمرۆڤه له  (. ٤٦، ٢٠٠١چاندڵەر،  رێتی

دابینكردنی  دەدات، قوتابیانگەشە بە کارامەیەکانی   ە،و هیوا بۆ ئایند كی پڕ لە بەختەوەری و ئاسايشیهمبوونی ژینگهراههفه  

كردنهرەندەمای چالاكی و هار بنهسهكانی خوێندن لهستهرەت و كهپرۆگرام و بابه نی و تواناكانی كارامه  ودان بهبۆ برە ،رێتی و گونجاو ی ئهوەو بێ 

كردنی مه قوتابیان له وباوە ت بهخزمه كه  ،هایانهو بهو ئهرەكردن بهیلی قوتابیان و ئاراستهپێناو باشێی كات. ههڕ و دلسۆزی نیشتمان دەبێ 

ی و ئهیه  و ڕێزگرتن لهنی برگرتن و لێبووردن و گیانی هاوكارك ڕاستگۆنی و سهوە ،نی ردەروەنی تری پهاكندەههها ڕەروە موو ئههه ،وانی دیكهكێی

كردە له مانه  (. ٢٥، ٢٠٠٤طافش، ) وەبێتهرێتی كۆدەی ئهتاكێگ بێ 

كردنه كردن و ڵهمامه له رترین ئامرازەبێگومان كاریگهكات. كانی توانای مرۆڤ دەنهنی دیارترین لایهرایهرێتی نوێنهى ئهوەبێ 

  به وەهیكانیموو جۆرەهه رێتی بهها نهروەكان و ههختی ژیان و قورسایهنگ و سه. ئاستهدا كانی ژیانو پێشهاته ڵ كێشهگهله وەڕووبوونهڕووبه

كردنهڕێگه نها لهر ناكرێ، تهسهچارە وەكردە بۆ  خسێنیت،ڕەەک دەبوار بۆ دروستبوونی ڕێگای یهنها رَێگهته كه  ،بێتنه وەنییهرێی ئهوەی بێ 

ی بهبۆ گه وەكاتهدەیكان تاقیرەگهگا و ئهێكان، ڕ كێشه  ربازبووون لهدە كردنه ریگ گونجاو، بۆیهسهچارە یشیی نها ڕێبازێگ رێتی تهى ئهوەبێ 

ی كۆدەوزە كه  ،بازێكهڵكو ڕێ، بهماتیگ نییهسیسته  
  بتوانێت یوەبۆ ئه ت،كان ڕاماڵێو كێشهدیاردە و  وداو ڕ ی تاكو دیوی شاراوە ،وەكاتهو هێ 

 (. ٣٢٩، ٢٠٠٥ر بكات )حجازي، سهچارە كانشهێك

ادەو باوەڕبەخۆبوو ردەروەپه ، کە پڕە  پەیوەستە بە پەروەردەکردنی دایک و باوکێگ ،کردنی تاکێگ ئەرێتی و خاوەن ئێ  نموونەنی

بوون و ڕاهێنان و خۆگونجاندن له له ،دات تاك دەت  تكە یارمهێپەروەردە كردار   لەزانست و شارەزانی هونەری پەروەدەکردن، کەواتە  
و فێ 

 (. ١٣، ٢٠٠٧)مج الدین ،داڵگانێوان كۆمه بۆكارلێككردن له رەخۆشكهژێت و ڕێگهدا دەیتێ ،ییهژینگه

 ، لهكردووەییڵگا بۆی دیار كۆمه  كه  ،كاتدەێججێبه و ئامانجهئه كهیهزراوەقوتابخانەش ئەركی خۆی بەجێهێناوە، دامهدەبیتی 

یاندن و دروستكردنی ئامانجی پێگه ، قووتابخانهەوەى پۆلوەرەزموونی ناو پۆل و دەچالاكی و ئه کندێت و ههنی تایبهبابه کندێڕێگای هه

 (. ١٢-١١، ٢٠٠٨ڵگا خۆی بگونجێنێت )محمد، واخرون، ل كۆمهگهك لهیهشێوەبه كه  ،تاكێكه

و نها خوێندنگهك تهكرێت، نهكاندا ئاڵوگۆڕدەچهنێوان وەله ، كه خووەنی  و لێهاتوونی ڵێك زانیارلە هەمانکاتدا پەروەردەکردن كۆمه

ان به، مامۆستایان ی  
ی  یاندا وەگواستنهله رك و ڕۆڵش ئهڵگهكۆمهو  ڵكو خێ   (. ١٤، ٢٠١٤)رسول،  یەوەنیێر تی و نهێر نی ئهردوو لایههه، بهدەبییی

ی رههوێت تاكێك بهبمانه بۆیه كردنه كهنی ندتمهت و تایبهسیفه كه  ،م بهێنی   هههاوسه و رێتی ى ئهوەش بێ 
ی

ئه ،ڵچوونی تێدابێتنگ

 دوو ناوەههئا مهپاڵپشتی و هه وا پێویستمان به
ی

ان و قوتابخانه كه  هەیە، ی گرنگزراوەندو دامهنگ ی  
پێگه ڕۆڵیان له ، ئەم دوو ناوەندەیهخێ 

ادهمدار و خاوەرههیاندن و دروستكردنی تاكێگ به م نێوان ئه ش لههب كاری هاو ت  نگههمه ههنی  و هاوكارنی ندیوەبوونی پههه، یهدا ههن ئێ 

ی سیستهبه رەكی ههیهكهكۆڵه  به ەدا،نددوو ناوە ی  
م وتتی ئهكهرنهوتن و سهركهكی زۆر سهیهتا ڕادە ، چونكهتكرێژماردەم خۆیندن هههێ 

روەی پهپرۆسه هێندەبێت، دا رز ئاستێگ به له ،و بێتو پته تۆكمه ندەچه ندییهیوەم په، ئهیههه وەو هاوكارییهڵهڕایه  بهنی ندیوەپه یهپرۆسه

كردن ئامانجه ردە  
 (. ٢١، ٢٠١٥رسۆز،مدێت )جگهرههرێتی لی  بهزموون و هۆشیارو تاكی ئهئه و تاكی به تپێكێكانی خۆی دەو فێ 

كردنه و هزریان دەنی  ترس و دڵهبه كه  ،كاتقوتابیان دە كان وا لهوەبێ  و  بووچوونهڕاوكی  بێ  امان بۆ بێ   
به ،نكانیان بكهڕبڕن و تێ 

 ژیاندا تێدەچه ن، مرۆڤ بهبكه دا كانیانوانه  لهنی شداركارا به  كییهشێوە
ی

ردەى بهوەكردن و نوێبوونهشهگه  له كه  ،رێتپهندین قۆناغ

ین تایبه  له دایە،وام ی و پێگهرەبه هیوامیردەى روون و بهشهگه  ی بریتییە لەكار رزەكانی ههندیهتمهگرینگێی كانی كهنهموو لایههه له ،یشیی

 قى عهشهو گهرەبهكار رزەههدا م قۆناغه. لهدا سیێتی
ا

رجهل و مهكانی و ههتازە پت   زانیارییه به ،وەكاتهو تواناكانی خۆى  تاقیدە تچێ دەڵ

. بهبۆى دە كه  ،كانی  ی  
 ى كۆمهشهو گهرەخولقی 

ا
نی و ێرپرسیار دات تواناى بهوڵدەو هه تچێكانی دەهیتیلایهكۆمه  فتارەنی و رێكخستتی  رەیهڵ

ى و ...هتو هاوسهك خوێندن و پیشهلی وەتگهبابهت  بهبارەسه دانبڕیار  ،  مبكاتراههخۆیدا فهله د،رگێ  ی
 (. ٦١، ٢٠١٥)الغیلانی

كردنه ی كانی دیكهرێنییهئه مكهچه ڵ زۆرێك لهگه  له ،یه ههنی ندیوەرۆڵ و په كانی پێشوو،وەتوێژینه پت   زۆرێك لهرێتی بهى ئهوەبێ 

، بهبوواری دە كردنه( به٢٠١٩)ایوب، یوەنجام توێژینهرئهپت   دەروونزانی   بێ 
  لهرنی وەختهئاستی به ندی بهیوەرێتی و پهی ئهوەناونیشانی

كردنه نی ندوەپهدەرکەوت ، "كۆتدیڤوار" نێوان قوتابیاندای زانكۆ له لفۆرقان و زانكۆی ئیسلام ئهوان زانكۆی ئیسلام ئهێنرێتی لهی ئهوەبێ 

كردنه كی ئەرێتی لەندییهیوەپه و  بەرزە كوتدیڤوار   فریقا له نێوان قوتابیانی زانكۆی ئیسلام ئه ری لهوەختهرێتی ئاستی بهی ئهوەنێوان بێ 

 . هەیە ،تدیڤوار ۆ ك  فریقا لهیسلام ئهلفۆرقان و زانكۆی ئ

 ژانهشڵه ندرووست و دوور لهكی تهتییهسایهر بنیاتنانی درووستبوونی كهسهی كار لهو هۆكارانهله كێكهیه هەڵچوونی ت  هاوسەنگ  

ی لهكاتێكدا تێگه، لهكاتدە كانروونییهدە  هههاوسه یشیی
ی

 و توڕەویستی و دڵتهكانی خۆشهڵچوونییههه  تهموو حاڵهڵچوونی ههنگ
ی

نی و نگ

بۆ  ندرووستهكی تهگایهێڕ  رێك پێویستی بهوەك بوونهڵچوونی وەهه و  ستی كردنی ههشهگه  . منداڵ لهوەگرێتهری ....هتد. دەوەختهترس و به

كردنی پێداویسته  
. بۆیهتاییهرەسه روونییهدە تێ  كردنی  شبوون یان ستی و شێوازی نارێگ له منداڵ یان نی  بهپشتگوێخستتی  كانی  

تێ 

وا و جل و هه و  وەخواردن و خواردنه نها پێویستی بهكات. منداڵ تهی دروستدەكهتییهسایهر كهسهرێتی لهكی نهرییهكان كاریگهپێداویستییه
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 ههڕووی هاوسه له هەیە، بار ندروست و لهتهو شێگ گونجاو كه  دابینكردن ش پێویستی بهمانهله ڵكو جگه، بهپۆشاك نییه
ی

، وەڵچوونییهنگ

ك ڕاهێنانی هۆكارێك وە بێتهبڕبڕێت و دە ستانهربهكی سروشتی و سهیهشێوە كانی ناخی خۆی بهستهی پێبدات ههوەنی ئهرفهی دەوەبۆ ئه

ی بكاتی خۆی پێبهڕۆژانه  
ۆڵكردنی  ،هێ  ڕ

ی دەریدا ڕوودەوروبهدە ی لهرانهت و وروژێنهو دۆخ و حاله ئهبۆ كۆنێی
 (. ٦٢، ٢٠١٤،ن )غیدانی

، بهگرنگه  پێداویستیه له كێكهدا یهم قۆناغهله  قوتانی
ر قوتانی پشت بهگهئه بۆ ژیانی داهاتوو، كارییهى قۆناغێگ ئامادەو پێیهكانی

انه ك  بهیهستهوابه  بێتهوا دەئه  ،ستێتبهخۆى  نه ی  
ی داهاتوودا. خ ڵگا لهكۆمهی  سانی تر یان كه  وەیهكهخێ   

بنیاتنانی   له تییهڕەى بنهكهان یهێ 

ان كاریگهكار تێیدا دەرزەهه كه  ،یهتاییهرەسه و گروپهڵگادا، ئهكۆمه ی  
  ت لهتایبهبه ،یهكار ههرزەر ههسه زۆری لهنی رژى، خێ 

ی
 خوێندنی  قۆناغ

ان له، ئهدا ییئامادە ی  
) أحمد و  ڵ ژیاندا بۆ دابینبكاتگهوتووى كارلێكردن و گونجان لهركهبێت شێوازى سه، دەئاڵۆزتر بووە تر پێشوو  ركی  خێ 

،  (. ٢٧، ٢٠١٤الحلتی

ن، ههنجامبدەكی ڕێك و پێك و مۆدێرن ئهیهشێوەكان بهقڵییهعه رك و چالاكییهدات ئهتیاندەیارمهکردنی هەلچوونەکان گهاوسەن 

نای ڕووبهاكات تو تاك دە ن، وا لهبدەلەسەر نتیق بڕیاریان قڵ و مهعهڵكو بهبه ،نكهك نهیهڵ بهكان تێكهدات شتهتیاندەها یارمهروە

كردنه وەڕووبوونه بێت، بۆ ئهكانی بهو چالاكییه وەو كاركردن و بێ  ی  
یهكی كۆمهندییهیوەپه ی بتوانێتوەهێ 

ا
 دا وانی تر ڵ ئهگهله ، باشت  تڵ

 (. ١٦، ٢٠٢١بژێت ) مشعان،  دا ڵچوونی ههت  نگتری هاوسهژێر چهدروستبكات و  له

 ههناونیشانی )هاوسهبه (٢٠٠٨ی )مبارك،وەنجام توێژینهرئهپت   دە به  
ی

یشتتی خود لای قوتابیان( تێگهندی بهیوەڵچوونی پهنگ

 هههاوسه رێتی لە ئهكی ندییهیوەپه ،وتركهدە
ی

به (٢٠٢٣ی )اسماعیل وەنجام توێژینهرئهپت   دە به، یههه ا ددیشتتی خو تێگهڵچوونی و نگ

 هههاوسهندی بهیوەروونی و پهناونیشانی دروستی دە
ی

، دە( لهزانكۆی )العنایەلهیەوە، ڵچوونینگ  رێتی لهئه كیندییهیوەپه كه  ،وتووەركهجزائێ 

 ههروونی و هاوسهنێوان درووستی دە
ی

 گرنگی ،ئەمەش دەرخەری ئەوەیە . هەیە دا ڵچوونینگ
ا

 یانهەردوو گۆڕاوی توێژینەوەى بەردەست ڕۆڵ

     هەیە.  دا تاک لە زۆربەی بوارەکانی ژیانی 

 :ڕووخسته یهوەێم شى بهوەم توێژینهكانی ئهكییهرەگرنگ و سه  ەنر لایهدواتر توێژە

ر ر و رێنیشاندەك هاندەوە ،رگرنوە یهوەم توێژینهری ئهكانی پێوەو پرسیارەبڕگه بتوانن سوود له ، کەكاتقوتابیان دەلە وا  وەم توێژینهئه . ١

ی یهشهێر كتوشی ههر هاتوو گهكان، ئهروونییهدە فشارە بۆ خۆڕزگاركردن له  . ك بیی

ی رێگه توانن له، دەوەڵێنهنی ئهم ئامادەههپۆلی یازدە به وانه كه  ،ىو مامۆستایانهرێك بۆ ئهتیدەر و یارمههاندە بێتهدە یهوەم توێژینهئه . ٢

كردنه به شه، گهیهههستدا ردەى بهوەم توێژینهكانی ئهرەپێوەله كه  ،یو  پرسیارانهو برگهئه  ههرێتی و هاوسهی ئهوەهزر و بێ 
ی

ڵچوونی نگ

 . نقوتابیان بدە

ۆڵكردن و هاوسه . ٣  ههكۆنێی
ی

و هزریان دەو ڕاوكی  ڵەنی  ترس و دبه كه  ،كاتقوتابیان دە ڵچوونی وا لهنگ و بووچوونهبێ  امان بۆ بێ   
ربڕن و تێ 

 .نبكه دا كانوانه  لهنی شدارو كارا به كتیڤكی ئهیهشیوەن و بهكانیان بكه

كردنه كه  ،كاتدەوە ئهت  پێشبین  . ٤  ههن، هەروەها هاوسهكانیان بدەوانه  بهت  زیاتر گرنگ ،قوتابیان بكات رێتی وا لهى ئهوەبێ 
ی

ڵچوونیان نگ

 .نڕێكبخه

كردنه له یهوەم توێژینه ئهت  گرنگ  . ٥  هههاوسهرێتی و ى ئهوەبورای بێ 
ی

ی وەم توێژینهئه ر بۆیه، ههنوێیه رێمی كوردستاندا هه دا لهڵچوونینگ

 و لایهزارەبۆ وە خشهست، سوودبهردەبه
ا
 .كاندارەیندییوەپه نهنی خوێندنی باڵ

 هه.هاوسه٦
ی

كردنهنگ  و بێ 
كردنهشهگه  ونی قوتابیان و ستكهەد کە  ،نكهكاردە  وەپێكه ،رێتی ی ئهوەڵچوونی  بێ 

 تیڤ بێت بهیان پۆزەوەپێدانی

. یهشێوە  كی گشتی

   Aims of The Research  وه: ئامانجی توێژینه ٣-١

 بریتییە لە:  یهوەم توێژینهئامانج له

كردنه . ١  ههو هاوسهرێتی ى ئهوەئاستی بێ 
ی

  . كهوەی توێژینهلای نموونهڵچوونی نگ

كردنهئاستی   نی جیاواز. ٢  ههو هاوسهرێتی ى ئهوەبێ 
ی

(. گهپت   گۆڕاوی ڕە بهڵچوونی نگ   و م 
 ز. )نێ 

كردنه نی جیاواز ٣  ههو هاوسهرێتی ى ئهوەئاستی بێ 
ی

(. پت   گۆڕاوی پسپۆری. )زانستی و وێژە بهڵچوونی نگ  نی

كردنهنی ندیوەئاستی په . ٤  ههرێتی و هاوسهى ئهوە نێوان بێ 
ی

  .ڵچوونی نگ

  Research Limits وه: سنـــوری توێژینــــــــــه  ٤-١

 هەلچوونی "ناونیشانی  بە ی ئێستا وەم توێژینهئه
ی

کردنەوەى ئەرێتی و هاوسەنگ  ئامادەلای  بێ 
ی

م ههنی پۆلی یازدەقوتابیانی قوناغ

( لهگهردوو ڕەهه لهدیاریكردووە،  و م   
 خوێندنی )هه كفری له  ر بە شاریسه ئامادەییەکانی  ز) نێ 

ا
 . "(٢٠٢٥ -٢٠٢٤رێمی كوردستان بۆ ساڵ
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  Define Concepts  كان: مك و زاراوهی چهپێناسه ٥-١

كردنه ١-٥-١ : ى ئهوهبیر  Creative Thinking  رێنی

كردنه( پێناسەى یهم شیوەبه وەى خوارەمانهله كهریههه  :كردووەیان  )رێتی ى ئهوەبێ 

 .  نائاگانی خۆت بهتوانای عه ەوەى، کەل ( بریتییه٢٠٠٣)مصطفی
ا

دروست  ژیانی گشتیدا   لهنی ری كاریگهوەبۆ ئه ،كاربــهێنیتقڵ

ی بهتیت بدات بۆ گههاوكارو یارمه كه  ،كیهشێوە ، بهبكات ، ونهدیهێنانی خه هیوا و به یشیی  (. ٢٩، ٢٠٠٣كانت )مصطفی

كردنه٢٠٠٤ ،.بارک و ئەوانی تر) "بریتییهى ئهوە( بێ   ت بهبارەسه ،شبینانهرێتی و گهڕوانكراوی ئه چاوەت  ڵێك پێشبینكۆمه  له رێتی

ی بهبۆ گه یهتوانای خۆی هه تاك بڕوای به داهاتوو، كه  (. ٦٠٣، ٢٠٠٤ بارک و ئەوانی تر،وتن )ركهسه یشیی

   ،  ڕوانێتهرێتی دەكی ئهیهشێوەبه كه  ،كار   خاته، تاك مێشگ بۆ دەكی زۆرەهۆشیارییه : كردووەی  پێناسه یهم شیوە(. به٢٠٠٨)العریفی

، واتهژیان و پیشه انی ی  
كردنه رێتی لهستێگ نهربهر بهنی  دانانی ههبه ،وەهیكانیو تواناموو وزەهه قڵ بهكارهێنانی عهبه و كارو  خێ  و  وەڕووی بێ 

،  وەفتارەست و ڕەهه  (. ١٤٥، ٢٠٠٨)العریفی

كردنه٢٠٢٢مۆرگان و ئەوانی تر، )  بهت  نجامدانی چالاكبۆ ئه ،تواناو لێهاتوونی خۆی ڕبوونی تاك بهباوە له رێتی بریتییهی ئهوە( بێ 

 (٢، ٢٠٢٢، ) مۆرگان و ئەوانی تر كانستهێنانی ئامانجهدەفتار و بهڕە لهنی نجامدانی گۆڕانكاركان و ئهستهربهراندنی بهسوود و تێپه

كردنه٢٠٢٣سلیگمان و پاولسگ )عزیز، " یهى ئهوە( بێ  ەبه خاڵه له كێكهرێتی ی  
سهرەوتن و پهی پێشكهرچاوەنی و سهكانی مرۆڤایههێ 

كردنه ڵكو به ،ژان ناكاتشڵه یكان مرۆڤ دووچار رووداوە ، کەبیقۆر( پێیوایهبۆچوونی )ئهنی بهندنییه كان ی بۆ ڕووداوەوەشێوازی بێ 

 (. ٦١، ٢٠٢٣)عزیز،  كاتژانی دەدووچاری شڵه

ی تێگ مەحاڵ له " بریتیه (٢٠١٩، ى تیۆری )قنوعةپێناسه ی و رووداو ڵسوكهی ههرێگه له ،سكهرێتی تاكهاخی ئهێ  وانی   
 و  وت و تێ 

ڵ گهرێتی  بۆ گونجاندن لهكی ئهیهشێوەكارهێنانی تواناكانی مێشك بهش بهمهر، ئهوروبهسانی دەكه  ینێتهیگه، بووچوونی خۆیان دەوەكانهشته

ۆڵكردنی ههر، لهوروبهدە بوون و كراوەڵچوونی و خۆشهڕێگەی كۆنێی  
)قنوعة،  یەوەتی گشتیێرپرسیار ستكردنی بهعریفی و ههنی مهویستی فێ 

٧، ٢٠١٩) 

كردنه ى  كهرەو پێوەى ئهڕێگه له كهوەى توێژینهكانی نموونهتاكه كه  ،ىیهو نمرەكۆى ئه  له :  بریتییهى كردارىپیناسه م رێتی لهى ئهوەبۆ بێ 

. ەن، بەدەدنجام دەدا ئهوەتوێژینه ی  ستیدێیی

 هههاوسه ٢-٥-١
ی

 نگ
ی
 : Emotional balanceڵچوون

 ههی هاوسه( پێناسه٢٠٠٥)اسماعیل، 
ی

 ت بهێكات بتوانتاك دە وا له كه  یە،هیڵچوونیهه ندیهتمهو تایبهئه" كردووە  ڵچوونی نگ

ۆلكردنی هه تاك، ئاسایشی دەنی ندزامهستی ڕەبۆ هه یهەها ئاماژ روەكاندا بكات، ههتهڵ بابهگهله ڵهمامه ،رخۆ سهئارام و له ، كۆنێی ستهروونی

 (. ١٩، ٢٠٠٥باش" )اسماعیل، ندروست و كی تهیهشێوەكانی به

 هه( هاوسه١٩٩١)كاتڵ، 
ی

"لهنگ ى ههسه به كه  ،درێتنیشاندە وەسێگ ئارامهن كهلایهڵچوونی م ، كهندەتمهڵچوونی تایبهقامگێ 

لمێنیت و بهسهو خۆى دەهیژیاندا واقعی دات و لهكدا نیشاندەییهیان توڕە ،كتیهدژایه ر جۆرەر ههرامبهبه ڵچوونی لهى وروژاندنی ههنیشانه

 (. ٥، ٢٠٠٨)السبعاوي،  وامه"ردە

دات و شڵهروودە یەوەكیكی یا ناوەرەرێگ دەهۆی وروژێنهبه ، كهییهستهروونی و جهڵچوون: "دۆخێگ دە( هه٢٠١٢ك، كشه)شه

، ك دڵخۆشی و ئاسودەندی وەزامهكانی ڕەشدا نیشانهیكانڵچوونهمیانی هه له نگهڕە ،وەگرێتهس دەكهراپای تاكهسه كه  یە،ژانێگ گشتی نی

 (. ٨٠، ٢٠١٢ك، كشهون" )شهربكهنی و ترس دەكانی تووڕەم و دۆخهش غهییان

 ههی هاوسه( پێناسه٢٠٠٧)خلیل، 
ی

ۆ س لهكهتواناى تاكه له ، بریتییهڵچوونی "كردووەنگ  چوونهڵهه فتارو ەڕ كردنی ڵكۆنێی

وەێشكات، بهدە دا كانجیاوازە بارودۆخه ڵگهله هڵرموونیانی مامهنه كات و بهدە ،وەتهێبدووچارى دە ىشانهێو كرى ئهسهچارە ەکانی وژیران

  (. ٨٦، ٢٠١٤كات" )عزیز، دە دا تر  سانی كه  ڵگهله هڵاست و دروست مامهڕ كی یه

، پێناسه ی
ی
 ههبۆ هاوسه (٢٠١٤تیۆری )الغدان

ی
ر سهبێت لهى دەوەنگدانهڕە وشتی تاك و ر رەسهله رەكاریگه  ،روونییهتێگ دەڵچونی "حاڵهنگ

 ههی تاك، بوونی هاوسهوەرەدیوی دە
ی

بارودۆخی  له ڵهندروست مامهكی تهیهشێوەی بهوەبۆ ئه ،داتتیاندەڵچوونی لای قوتابیان یارمهنگ

 ههبكات، هاوسه دا كانڵچوونییههه
ی

ۆڵكردنی ڕەتاك دەڵچوونی وا لهنگ ، كانی هههییڵچوونهه فتارەكات توانای كۆنێی ی
، ٢٠١٤بێت" )الغدانی

١٢ .) 

ی لهیستدە به كهوەوى توێژینهكانی نموونهتاكه كه  ،ىیهو نمرەكۆى ئه  له بریتییه ى كردارى: پیناسه بۆ  ى  كهرەپێوەو ى ئهڕێگه دێیی

 هههاوسە
ی

اوەدا بهوەم توێژینهڵچوونی لهنگ  .كارهێێی

 ئاماده ٣-٥-١
ی
: قوتابیان  نی

سه بهنی ت و گۆڕانكارێبدە دا ئامادەم قۆناغهكاری، قوتانی لهرزەكانی ههقۆناغه له نی قۆناغێكهكات: قوتابیانی ئامادەى دەر پێناسهتوێژە

 قی عهشهپت   ئاستی گهبه ،گرێتردەكی باش وەزانی و زانیارییهدێت و شارەدار 
ا

، پاشان ئامادە و فیسۆلۆخی و ئاستی تێگهڵ بێت بۆ دەیشتتی

ی شهڕووی گه له ،وەبنه دەنی ڵێك گۆڕانكاررووی كۆمهدا رووبهیی قوتابیان تێو قۆناغهله بریتییه دا، کەكانی خوێندنقۆناغه قوناغێگ تر له
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 و فكری لایهعه
ا

كردنهوە ەوە،نكانی تر قڵ یهندی كۆمهیوەروونی و درككردن و پهڵچوونی و دەنی و ههستهو گۆڕانی جه وەك )بێ 
ا
نی و ههڵ

... هتد..(ربهسهستكردن به  خۆنی

 بەش  دووهم

 پێشوونی چوارچێوهی تیۆر -٢
ی
  توێژینەوهکان

 رێــنی ى ئهوهبیــــــركردنه ١-٢

كردنه   و وزە كه  ،یهیهو پرۆسهرێتی ئهی ئهوەبێ  ی  
كردنهتوانای گۆڕیتی ئاراسته كه  ،كاتدەیروونی تاكێك دیاریی دەهێ  گۆشه  له وەی بێ 

كردنهخاوە ،نادیار  ستوو و ئاراستهق بهش تاكی چهمهكی تر، ئهیهبگۆرێت بۆ گۆشه وەكهیه و جیادەی پهوەن بێ 
ا
 ی كهو تاكهله ،وەكاتهرشوبڵ

كردنه ی و ئاراستهو ئهرانهكانی داهێنهوەبێ   (. ٩٦، ٢٠١١) نوفل و سعيفان، دوای خۆیاندا دێنێت و داهێنان بهكانیان دیاریكراوەرێنی 

كردنه و هزری تاك وەله ندووەی سهشهگه  كه  ،روونی نی دەڵسوكهفتار و ههڵێك رەكۆمه  به یهرێتی ئاماژەی ئهوەبێ  كردنهبێ  ی وەك بێ 

تهو خهوشه
ا
 نكهدە وەكهموو ڕوویهههرێتی لهوتن ئایدیای ئهركهندن و فراوانبوون و سهسهرەڕووی پهتاك ڕووبه كه  ،كانزووەكان و ئارەیاڵ

(Fredrickson ،١١٤، ٢٠١٣) . 

كردنهچه ١-١-٢ ی ی ئهوهمگ بیر  :  مفهوم التفكیر الایجانی
 رێنی

كردنهچه .  وەڕێتهگهرێتی دەى ئهوەمگ بێ  كردنه تۆی له ،مكهی یهكهپت   تیۆرە(. به١٩٩٨بۆ زانای )سیلیگمان و هاوكارانی ی ئهوەبێ 

 ڕەئێستادا پێشه له كه  ،عریفیدا روونزانی مهدەعریفی و ری مهسهی چارەوەی بزوتنهچوارچێوە له ،ی گرتووەرچاوەسه وەواقعه رێتی له
ی

وتهنگ

كردووەروونزانی هاوچهكانی دە كردنی كهشێگ زۆر كاتهرێتی بهركاری ئهسهچارە و مانایه، بهرخیان داگێ   
ی و فێ  رخاندەته سانی دیكهكانی بۆ زانی 

ۆكه وەمكهم چهی ئهڕێگهكات، له ۆكه ،شبیتی و شكستخواردووەرێتی و ڕەی خراپ و نهئامانجیان گۆریتی و بێ  ی باش و واقعی و ئهبۆ بێ 

.)عسكر و كریم،  كردنه .   (٧٤٤. ٢٠١٧رێتی  :وە بەم جۆرەیەڕووی واتانی و زاراوەرێتی لهى ئهوەبێ 

كردنه  ، وهڕووی واتاییه له  وهبیر وتتی وتن و پێشكهركهپلان و سه ندی بهیوەپه كه  ،وەگرێتهدە و شتانهموو ئههه ( واته٢٠٢٠: )الزهرانی

، یههه وەتاكه ی له (٢٠١٩(. )أیوب، ١٥٦٨، ٢٠٢٠ )الزهرانی ی لێدوەكردە  كهتهبابه )بێ   خۆی دە( عهوەكردەە،  بێ 
ا

ی  وەكار بۆ ئهەكاتقڵ

ی خۆی هه له كه  ،وەنی دیارەحاڵه بخاته نادیارانه و  شتهندێك لههه یهگهدە وەش ئهمهڕوو، ئهدات ڕێكیانبكات و بیخاتهوڵدەمێشك و بێ 

كردنه نێت زیاد له ی به، بۆ گهێتهێنكاردەبه وەپێویست مێشگ بۆ بێ   (٩، ٢٠١٩كان.) أیوب،كی گونجاو بۆ كێشهیهرێگا چارەیشیی

كردنه زایانی شارە له كێكه(. یه٢٠٠١، )ئیدوارد دیبۆنۆ،یان پێكردووەكان ئاماژەجۆراوجۆرە وەتوێژینه ك زۆرێك لهوە : وهڕووی زاراوه له وهبیر

كردنهبه  زانستی بێ 
ی

كردنهزامهی ڕەك جێگهیهڵێت هیچ پێناسه، دەوەناوبانگ ئاستێگ  كان لهپێناسه ك لهریههه ، چونكهنییه وەندی بۆ بێ 

كردنه كردنه وەجۆریك لێكدانه مان بهكهر یههه واتهدان، وەبێ  گهله جیاوازە ،ئاستێكدایه مان لهكهر یهین و هی ههكهكان دەبۆ شته وەو بێ 

، زیرەڵ یه  (. ٤١، ٢٠٠١دا )دیبۆنۆ، م كاتهبینێت لهكی زگماكی رۆڵ دەكێی

" بریتییهی ئهوشه  واو لهڕێبازێگ ته له بریتییه واته ،كاندا جۆراوجۆرە شهێكردنی كیدیاری له ، درووستت  نگپاراستتی هاوسه له رێتی

( لهرنجدانهژیان،  سه ی كێ 
 كانرێنییهنه نهر لایهسهرنج لهی سهوەبری ئهله ،كدا ێر بارودۆخهه له كان(تیڤهكان)پۆزەرێنییهئه نهر لایهسه)الێی

 (. ٦٥، ٢٠٠٦بێت )برس،  كان(تیڤهگه)نه

كردنه " )بیڤهرێتی وەى ئهوەبێ   لهتوانای عه رگرتن لهسوود وە له ڵێت: بریتییهدە( ٢٠٠٣ر، ك بنیاتنانی
ا

 ئاگانی بۆ گهحاڵه قڵ
ی نی یشیی

  (. ١٢، ٢٠٠٣ر، رێتی )بیڤهواوی ئهنی تهحاڵه به

كردنه ٢-١-٢ ووی بیر ر 
  :رێنی ى ئهوهمی 

 )پارک و هاوکارانی لە 
ا

ووەروونزانی ئهڵێت دە( دە٢٠٠٤ساڵ ی  
 می بیستهدەتای سهرەم و سهههی نۆزدەدە سهنی ی بۆ كۆتاكهرێتی مێ 

بناغه كه  ،نرێتتانی دادەرەكانی سهنگهپێشه كێك لهیه )جێمس( به ،ی كردووەنهشه( ته١٨٩٠ستی )ویلیام جێمس. ر دەسهله ،وەڕێتهگهدە

 ماكانی دەكتێتی بنه   دانا، لهت  رێنروونزانی ئهی دە
ا

  وەختهك بهكانی وەته( باش بابه١٨٩٠) روونزانی ساڵ
ی
ری و هیوا و داهێنان و توناكانی مرۆق

 لێكۆڵینهسهختی له. جهكردووە
ی

ها روەكان. ههروونییهدە خۆشییهنها نهك ته، نهەتەوەكانی ژیانی مرۆڤ كردو رێنییهئه نهلایه له وەر گرنگ

)ماسلۆ(  رێتی كاری كردووەروونزانی ئهنگێك بۆ دەك پێشهنرێت، وەكانی مرۆڤدۆستی دادەرەزرێنهدامه كێك لهیه( به١٩٥٤ ،زانای )ماسلۆ 

 بهنها ئهك تهنه پێیوایه ،رێتی كردووەروونزانی ئه. باش دەكان ناسراوەندی پێداویستیییهبهتیۆری پله زیاتر به
ی

 كه  ،بدرێت و شتانهبێت گرنگ

 بهڵكو دەرچاون و دیارن، بهبه و لهیههه
ی

، دەبهو له نییه كه  ،ش بدرێتو شتانهبێت گرنگ ی ی لهرچاو نیی   بوون.  ینهبیكه وەبوونهنه توانی 

خۆنی و ڕێزگرتن و ربهویستی و سهك خۆشهوە ت،ش گرتبێباوە كانی لهرێنییهئه دیدێت دیاردەنها كاتێك بهته ،رێتی روونزانی ئهدە تڵێەشد

 (. ١٨، ٢٠٠٤، رانی )جیفەریری خۆشگوزەوەختهبوێری و به

 ئهزانسنی ده ٣-١-٢
ی
  :رێنی روونزان

 )ویلیام فۆنت( بوو له ستی زانا ر دەسهروونزانی لهتا دەرەسه     
ا

م وە كه  ،ڕوو كانی خستهزمووونهو ئه وەتوێژینهنجام كاتێك ئه  ١٨٧٩ساڵ
ا
ڵ

یان پێشكههاندە، بوو  و تاكانهئه  ) كرا. پاشان )سیگمۆند فرۆید( لهشدەرو و پشتگێ 
ا

كان و تاریكه نهلایهر لهختی سه( جه١٩٣٩ - ١٨٨٦ساڵ

 پاڵنهسایهكانی كهنادیارە
ی

 . یەوە، کردەوەروونیرێگای شیكاری دە كان لهروونییهدە خۆشییهری نههسكان و چارەنائاگایه رەنی مرۆڤ و گرنگ
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ین و دیارترین كه، بهوەو توێژینه وەبۆ لێكۆلینه سوودە زۆر گرنگ و به ،كانی  ژیانی تاكبوارەله بوارێكه ،رێتی روونزانی ئهى دەوەبزوتنه ناوبانگێی

ی لهروونزانی ئهی دەوتهم ڕەكانی ئهچالاكه سه سۆنكریستۆفه  ،)مارتن سلیگمان رێتی بریتی  سایهناو كه ها لهروەر(، ههئیدوارد دینه و  ر پیێی

ی لهربییهعه تییه رێتی روونزانی ئهن. دەكهدە وتهم ڕەنی ئهرایهلوبنان نوێنه )مصطفی حجازي( له مصر، وە كاشا( له)احمد عه كانش بریتی 

ۆكهزموون و چهو ئهوەی لێكۆڵینهڕێگه لای مرۆڤ له ڕبڕینێگ گونجاوەستهێنانی دەدەبهئامانجی  ی و ی پێگهپرۆسه مك لهو چهندین بێ  یشیی

وە –ژیان  ری ڕازیبون لهوەختهمگ بهك چهش  وەرانی كهو خۆشگوزەرەبه ،كانی مرۆڤپێدانی توانا شاراوەڕەپه ی  
 -هیوا –شبیتی گه  –رگرتن چێ 

كان و  سییهكهتاكه تهكان و سیفهروونییهدە زموونهر ئهخت سهرێتی جهروونزانی ئه تر، دەت  رێنڵوێستی ئهندین ههروونی و چهئاسایشی دە

ەبه رەكتهكارە ی  
یهكۆمه  زراوەو دامهم ئهخهلە ها روە، ههوەكاتهدە كانهێ 

ا
روونزانی دە یهوەێم  ش ژیانكردن، بهگترۆپ نهگهتا دە ،شدایهتیانهڵ

ین شتهسه خاتهرنج دەنها سهك تهنه ،رێتی ئه ین سیفه  بهت  ڵكو گرنگكانی ژیان، بهر چاككردنی خراپێی  ،بۆ ژیان دەدات، كانتهبنیاتنانی باشێی

 : وەنانهم لایهله ،كوالێتی ژیان  و  روونی رانی دەخۆشگوزە، وتنپێشكه

 جهلایه . ١
ی
یتییهیستهین ڵ ی پهكێشه  –كێشان رەجگه له وەوتنه)دووركه نی ستهندروستی جهته له " بێ 

َ
ۆ خواردنی  –ستانی خوێن و كۆڵسێی

 وی پێویست(. خه – رزشكردنی ڕۆژانهوە –ندروست و ته كوالێتی به

 كۆمهلایه . ٢
ی
یهن

ا
 ڵ

ی
یهڕووی كۆمه" لهن

ا
ت بهتاك دە وەتییهڵ

ً
یهندی كۆمهوەرژەبێ

ا
گهندی خۆی ناكۆكی لهوەرژەر بهبهبێت، ناكرێت لهنی ههڵ

له ،سانی تر بگرێتكه، ڕێز لهبێتدا ههوانی تر ڵ ئه ی  
وانی ڵ ئهگهرێتی لهكارلێگ نه  له وەوێتهربگرێت، دووربكهستپاكی وەدڵسۆزی و دە چێ 

یهڵێت بونیادنانی كۆمهكاشا( دەد عهحمهناوبانگ )ئهبهروونی ك پزیشگ دەتر)وە
ا
 .كانتییهلایهكۆمه  كانی كێشهباوە رچاوەسهله كێكهنی یهڵ

 دهلایه . ٣
ی
 ن

ی
  -گونجاوكی  یهشێوەڵیان بهگهڵكردن لهكان و مامهشهرەهه له وەوتنهنی و دووركهلامهسهستكردن بههه له " بریتییهروون

 ،ڵ خودی خۆیگهله بوونی ململانی  نه – تههه ی كهشهو بهراِزیبوون به  –رز فتاری بهپێویست و ڕاستگۆنی و رەڕێزگرتتی خود زیاد له

وەداهێنان و دۆزینه –كردندا ەڵمامه ت لهفافییهشه – وەعریفییهنی و مهلایهنی وكۆمهستهرووی جهخود له گرنگیدان به  –قبوڵكردنی خود 

ۆكهسوود وەی شتی نوێ و به ە –( و و پرۆژەك)بێ  ی و قهى كێشهوەڕووبوونهها ڕووبهروەهه –كان ندروستهته كردنی خولیا و دڵخوازەپراكتێ 

. بۆیان گونجاو نی رسهچارە و دۆزینەوە كانیرانه  . (٢٥٦ -٢٤٤، ٢٠٢٢)مصطفی

كردنهسووده ٤-١-٢  بیر
ی
: ئهی وهكان  رێنی

كردنه ۆزینەوەىبۆ د هۆكارە -أ ین بێ 
ۆكهگهئه ، واتهدا مێشككان لهوەباشێی ۆكهئه ،وەناو میشكمانه ینهرێتی بخهی ئهر بێ   كان لهرێنییهنه وا بێ 

 . بوونیان نامێتی   ڕاستەوخۆ میشكماندا 

ۆكهئه -ب شهوەرپرچدانهبهو  نی رگربۆ به رەخش و هاندەبهبن، وزەتدەدروس وەكانمانهستهی هههگڕێ له رێنییانهئه م بێ   
 بنهدە كه  ،كانی هێ 

 (. ١١، ٢٠٠٨ترش بۆ تاك )الرقیب، هۆی مه

 بۆ ڕاستگۆنی و دەكی ئهیهژینگه ،وتتی تاكبۆ داهێنان و پێشكه رەخۆشكهڕێگه -ج
 .كاتخۆبوون دروستدەبهستپاكی و متمانهرێتی

ی ركهپێدان و سهیمای گرنگیبنه كات، كهكان دەكییهناوە سییهكه  ندییهیوەپه  لهنی پشتگێ   -د  .وتیی

كردنهله -ه كردنهخت سهكان، جهرێتی و تاریك و داخراوەنه وەبری بێ   . وەكاتهدە كانرێنییهئه وەر بێ 

بێت، ئهسهله تاک كه  ،بێتنی ههسهكی ڕەیهبێت بناغهئه ی چاكهوەها كردەروەهه لای  ڕدار(یهخودا )باوەی ئیمان بهش بناغهمهری جێگێ 

 ستی تێگ ڕوخ ههحاڵه تهتبابهدە ت،یروونی بكهنی دەئاسوودە ست بهكات ههوا دە ،یتدەنجامدەكارێگ باش ئه  وەڕەباوە تاك. كاتێك به

وە ی  
 (٢٢، ٢٠١٩كان )ایوب، نییهرێئه كارە  نجامئه لهەوە، رگرتنچێ 

 كهندییهتمهو تایبه نیشانه ٥-١-٢
ی
كردنهسایهكان  بیر

ی
 :رێنی ى ئهوهن

كردنهو تاكانهئه . تاكدا پێویسته رێتی لهنی ئهسایه كهنی ندتمهپێدانی تایبهڕەپه كه  ،وەكردەوەختی له( جه٢٠٠٤ )سلیگمان،      كانیان وەی بێ 

، كئه ی یهش و كۆمهكهی تاكهڵێك سیفات و نیشانهۆمهرێنی 
ا
كردنه و  كانیانستههه ش وایكردووەمه، ئهان تێدایەتیڵ ڵ خۆیان گهكانیان لهوەبێ 

ی و ئه  .وانی تر بگونجێیی

مه . ١ تێك یان كاتێك حاڵه  ،رێنگهدە دا ییدوای گۆڕانكار  بهو وەنهكهتدەڕوانن، شكست ڕەزانن و گرنگ لێیدەرێتی نرخی ژیان دەندانی ئهبێ 

ۆكه دەكی هێمن و ئهیهشێوە، بهوەپێشه رێتی بێتهنه ەكییرووداوێك یان بێ   دا. ئایندەلە  نی بۆ گۆڕانكار یهزووی جدیان ههئارە ەو و نهكهرێتی بێ 

یهروونی و كۆمهئاستی دە نی ندتمه. تایبه٢
ا
: تاكی خاوەڵ كردنهنی  دەك )هاوسهندێ سیفات وەهه ندن بهتمهرێتی تایبهى ئهوەن بێ 

ی
روونی و  نگ

یهگونجاوی كۆمه
ا
( ئهڵ كردنهڵ ئهگهكات خۆگونجاندێك لهش وایلێدەمهنی ۆكانه وەو بێ  پلانی  وێت ببێتهیانهدە كه  دا دروستببێت،و بێ 

ی، پرۆژە ی  (. ٧، ٢٠٠٨ی داهاتوویان ) العێی

ەبه كان و خاڵهلاوازە ی خاڵهوەبۆ جیاكردنه یههه اتری زیتاك هۆشیارنی  . ٣ ی  
یكردنیان یش بۆ بهوڵكان، هههێ   

 ات. ددەهێ 

و خۆشت  ٤ ی  
ی دە كێگ ژیانیانر خولهههله  زیاتر . چێ   .بۆ لای خودا یهوەڕانهیلیان بۆ نوێژكردن و گه، زیاتر مهبییی

ەریان بهن، پاڵنهكهماشادەوت تهستكهوتن و دەركهك بۆ سهك ڕێگایهوە ،نژیا جیاجیاكانی  وداوەو كان و ر ختهسه . شته٥ ی  
 و  نی بۆ گۆڕانكار هێ 

، هکنا  دا  كۆتاییدانی بڕیار  لهپه و  كردنشهگه  (. ٢٥، ٢٠١٣ن )المزیتی

كردنهلهروونی مرۆڤ تا زیاتر دە . ٦ كردنهەرمونیان بێت، ئنهدواداچووندا و به وەو لێكۆلینه وەبێ  بۆ  ،بێتەدباشێی  وەوا ئاستی هزری بێ 

ی بهبێت بۆ گهەد یشر تیدە، یارمهەکاندا ر شكستسهزاڵبوون به  .كانئامانجه یشیی
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ی بۆ ركهری و سهوەختهبه ی ژیانێگ پڕ لهوەوڵ بۆ دۆزینهژێ، ههدا دەیی تێو شوێنهكات و ئه  ،نمهته ەنی  گوێدانتاك به . ٧  
خۆی و  وتن پڕ چێ 

، دات دەێی یوانئه ی
 (. ١٥٦٨، ٢٠٢٠)الزهرانی

كردنه ،كانجۆراوجۆرە رۆسهپسروشتی   تاك و درككردن بهت  دووربین . ٨ رنجی تاك بۆ  سهنی در كی و و ی زیرەى تاك و ڕادەوەشێوازی بێ 

  .كانپرسه

یهی كۆمهشهگه . ٩
ا
ی تاك، بهڵ نی نی و ئاستی ڕۆشنبێ 

ی اتێ 
كردنه جیاواز لهكارهێنانی سێی رێتی بۆ خود  كی ئهیه، بوونی ڕوانگهدا وهبێ 

 (. ٥١، ٢٠٢٠)عزیز،

كردنه . ١٠ وانیتی گشتییهپلاندانان، كۆمه له رێتی بریتییهى ئهوەبێ   
ی بهبۆ گه ،تاك ن بۆ ر تیدەیارمه كه  ،ڵێك تێ  داهاتوودا  كانی لهئامانجه یشیی

 (. ١٨، ٢٠٢١)عزیز، 

كر  له . ١١ عریفیدا ی گونجاوی مهكردە  كی و لهرەنی سهبابه بێته، خودی خۆت دەکییەکانرەكانی دەتهبابه پێش دا،رێنیی ئهوەدنهبێ 

 بهی عهشهگه  ،كانتم زانیارییهنێو سیسته یانخاتهدە
ا

كردنهقڵ تا خودی خۆت رەر سهگهئه بن، واتهرێتی دەكانش ئهوەدوادا دێت و بێ 

ی توانای ئههه وەت، ئهبابه بێتهنه ،  ر دیدو هزری خۆتبه یتهكان بخهعریفییهمه ی خۆت بناسیت و بژاردەوەرەدە تت نابێوەرگێ  ی )حسی 

٢٢٦، ٢٠٢٤ .) 

كردنهندهههڕه ٦-١-٢  بیر
ی
: ى ئهوهكان  رێنی

كانی نهكان و لایهموو بوارەهه ی لهشبینانهپێشبینكردنی گه له ، بریتییهرێنییهئهكات ڕێیدەی تاك چاوەوەئه : واتهشبینانهپێشبینیكردنی گه . ١

یهش  و كۆمهكهكانی )تاكهبوارە نی تاك لهبۆ خزمه نانهو لایهرگرتن لهژیان، سوود وە
ا
 . (ندروستی نی و تهنی و پێشهڵ

ۆڵكردنی هاوسه . ٢ ڕ
ۆڵكردنی پرۆسهكۆنێی ڕ

 و كۆنێی
ی

كان: ل قلییهعه نگ
ا
  باڵ

رگرتن سوودوە ، بهقڵییهنی عهڵێك تواناو كارامهن كۆمهخاوەتاک دا ەێ 

ی جیابكاتهیه له و خ  خراپه بكات و خ  باشهیكانی خۆی دیاریتوانێت ئاراستهدە ،كانكۆنه  رییهوە و یادەنی زانیار له  .وەكێی

  و ف ندروست بۆ زانستو  تهویستی كراوەخۆشه . ٣
توانا و  ر بهرامبهكان بهرێنییهئه ڵویستتهڕووی هه له ى تاكوەئه بوون: واتهێ 

 نێت. یهگهزۆرترین سوودی پێدە هك  ،كاتدەیدیاری یهو ئاراستهئه ،كاتكان دەنگاندن بۆ شتهڵسههه كه  یهوە، ئهوەكاتهجیادە كانی لێهاتووە

: واتهندزامهڕە ستكردن به.هه٤ ی بهگه  ،ریوەختهخۆشی و به ستكردن بهندی و ههزامهی ڕەنی پلهواوەته به یشتنهگه  ی گشتی  یشیی

بوونچۆنیه –بوارو ئاستی ژیان  –كانی خوێندن ك )ئاستهكانی ژیان، وەئامانجه  
 . )نی فێ 

كردنه٥  جیاوازی بێ 
ۆكه له ،زاو لێهاتووبێتشارە تاكتاك دە : وا لهوانی دیكهی ئهوە. قبوڵكردنی یهكۆمه  فتارەو ڕە ناسیتی بێ 

ا
كانی  تییهڵ

 . سانی دیكهكه

وباوەتاك دە : وا لهنی نی لێبووردەئاسوودە . ٦ ڕابڕدوودا  له كه  ،یتانههاشپێ و  و ڕوداو ت بۆ ئهتایبهنی تێدابێت، بهڕی لێبووردەكات بێ 

 ن. زموونی كردوو ئه و  ڕویانداوە

، بۆیهنی خۆی بهسایهر كهرامبهرپرسیار بێت بهكات بهتاك دە ش: وا لهرپرسیارێتی كهقبوڵكردنی به  . ٧
ا

بۆ  وەبیانوو ناهێنێته نی  دوو دڵ

 . كانی راندنی كارو چالاكییهم كات، بۆ ڕاپهمانی كات و كهنه

: توانایهچالاكی ئه ویكردن لهەڕ زیادە . ٨ یهرێتی
ا
 به یه، توانای ههكانهنادیارو ناڕونه شته یوەزووی دۆزینهئارە ،ی تاكلا كی باڵ

،  بێتهه لەسەر تریست  مه ندەرچههه بگەڕێت، تێكبۆ ناڕونی بابه وەویستییهخۆشه  (. ١٤ -١٣، ٢٠٢٠) الزهرانی

: ئهندی ههههڕە . ٩ پت   كان بهبارودۆخه ر بهرامبهكانی بهڵچوونهتاك هه واته ،وەگرێتهڵچوونی تاك دەنی ههلایه یهم پێكهاتهڵچوونی

مدانه، ئاوا وەداوەینجامئه كه  ،ڵهكارێگ هه  ر بهرامبهلێبگرێت به یخنهسێك ڕەر كهگهئه بێت. بۆ نموونهدەخۆى ی وەشیكردنه
ا
 یوەڵ

 وە ئەو وكات بێت( ئهوەنی و شكانه) سوكایهكهخنهڕە له ستی بهر مهگهئه ، واتهكهخنهبۆ ڕە ئەو ی وەشیكردنه بێت بهستدەیوەپه
ا
 یوەمدانهڵ

ی دەشهڕە ههنی وندت به  
 بێت و پێچەوانەکەیشی ڕاستە. ئامێ 

مدانهوە ،كانست و سۆزەهه پت   كات بهوایلێدە ،ی هزر و بێ  و سۆزی تاكهوەنگدانهڕە ،فتار فتاری: ڕەندی ڕەههڕە . ١٠
ا
نی بۆ ى تایبهوەڵ

 . (٧١ -٧٠، ٢٠٢٣بێت )عزیز، كان ههبارودۆخه

كردنه لەی كار و هۆكارانهئه 7-١-٢  ن: كهده رێنی ى ئهوهبیر
یهكۆمهئاڵۆزی به . ١

ا
 ڕووی كردووەدوو جۆر ئاڵۆزی و جه بوون: یتیڵ

ا
ڵگاو خودی كۆمه له واته ،هەکییمیان ناو كهیه ،ژیانی مرۆڤ تهنجاڵ

 ،ڵگایهكانی كۆمهی سنوورەوەرەدە ی لهكهرچاوەسه ،كییهرەمیان دە، دووەی گرتووەرچاوەسه وەكانهجۆراوجۆرە خشهر و نهپێوە ،مسیسته

تانی دیكهكلتورە  له كه  دا،ەكلتووریی  و گۆڕانهنجام ئهئه له
ا
 كۆمتێكه وەكانی وڵ

ا
ی ڕووی  زۆرە وتنهو پێشكهت ئهتایبهبێت، بهڵگا دەهڵ

تانی تایبهگشتی و بههان بهیج تهكردووە
ا
نی نی وڵ

ا
كردنهسه تهكاری زۆری كردووە  دا،لۆژیاكنهكانی تهبوارە له ،ڕاستناوەخۆرهەڵ ی تاك وەر بێ 

یەتیبوونی كۆمهی  بهو پرۆسه
ا
انهندنی كۆمهسهشهگه  هۆی ، بهوەتهكاڵكردووە  ڵ ی  

ش خاڵێگ مهئه ،كانبۆ شارە ێوەلاد كان لهڵگاكان و كۆخ  خێ 

یهكۆمهبه و ڵگابۆ تاك و كۆمه رێنییهنه
ا
 یان لهكهریهرنێت....هتد( ههنتهئه –موبایل  -ڕادیۆ  -فزیۆن لهها) تهروە، ههوەتهمكردووەتیبوونی كهڵ

دا ههڵ یهگه  نی و ناكۆكی لهدژایه وەرێكلامهڕووی ئامانج و میتۆد و  یهبۆ شێواندنی ژیانی كۆمه ش هۆكارێكهمه، ئهیهكێی
ا
، ههڵ ش مانهموو ئهنی

 (. ٣٦، ١٩٩٦)حبیب،  دەکاتكانی جۆرەجۆربه خۆشییهتووشی نه ەو و داتهنگدەڕە دا روونی تاكنی و دەسایهكه  له
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ندێ ت و ههنی تایبهندێ بابهڕێگای هه ، لهكردووەیڵگا بۆی دیارییاسای كۆمه كات، كهدەێججێبه و ئامانجهئه كهیهزراوەدامه : . قوتابخانه٢

ی و كلتوریوەو گواستنهردەروەركی پهئه به ى پۆل، قوتابخانهوەرەزموونی ناو پۆل و دەچالاكی و ئه وباوە له وەوتنهدووركه ،ى ڕۆشنبێ   ەڕ بێ 

 (. ١٢ -١١، ٢٠٠٨)محمد، و عبدالرۆف،  ستێتڵدەهه نی لایهڵچوونی و كۆمهرووی هزری و ههدات لهی تاك دەشهنی گهكان، یارمهرێنییهنه

ین وتهبه نگهڕە نگ(: ڕ )جهشه . ٣ نج و منداڵش و گه بێت و ژندروستدە وەكانهورەهۆی گهكان بهنگهجه كه  ،بێت وەدا ئهم بورەله ناوبانگێی

ن و گهسهرێتی له نهنی رترین كاریگهورەستیان. گهقوربانی دە بنهدا دەندەو نێوەله
ا
كان و وەمانكاتدا زۆرترین توێژینههه . لهنجانهر منداڵ

ن و گهبۆ سه ،هۆكارنین ر ترسیدارتكان مهنگهڕو شۆڕ و جهشه كه  ،ڵماندووەیان سهوەكان ئهروونییهدە وەلێكۆڵینه
ا
تووشی  نجان كهر مندڵ

 ههكان و تووشی ناهاوسهجۆرەجۆربه روونییهدە خۆشییهنه
ی

ی ندین كێشهڵدانی چهرههها سهروە، ههان دەکاتروونیڵچوونی و دەنگ

ی و شه)دله كروونی وەدە ى نگڕەڕواكت   توند و ترس و تۆقی  ی  
 (. ١٣٣، ٢٠١٣)العبیدی،  (ماری ... هتد دەت  خۆشو نهێ 

ان بۆ منداڵه كه  ،ببینێت و ڕۆِڵهبتوانێت ئه و ئۆرگانێك نییه زراوەهیچ دامه (ی ماڵ: وا )ژینگهش و ههكه  . ٤ ی  
دا ژیانی ڕۆژانه كانی لهخێ 

 (. ١٧، ٢٠١٣ أخرون، )زایر و دەیبینێت

كردنه 8-١-٢ ر  رێنی بهى ئهوهبیر
ی وفوق بعض النظريات(: ییەکانتیۆر لە  ێکندهه پن   )التفكیر الايجانی

 ،ژیانی تاكدا ڕوونادات شبیتی لهو ڕە شبیتی ڕێسای گشتی ژیانهگه  فرۆید پێیوایه: ١٨٩٠ نی فرۆید روونشیكار دهنی تیۆر ١-8-١-٢ 

ی دەگهمه
ی دەروەدات، ههی پێنهڕەو په تهێڵێروونی  نهر گرن 

 ،یههه وەکەکانەتا به یرێتی زۆر ئاڵۆز ژدانی نهیكی و ندییهیوەروونی پهها گرن 

ی ندێكیان ناوەهه . تاك گهرەندێكیان دەههو كی  ی ڵدانی  رهههۆی سه بێتهدە كه  ەوە،ڕووداو  کندێژێر باری هه وێتهكهر نهگهئه ،شبینهكی 

ی دە
 (. ٤٢ -٤١، ٢٠٢٠روونی ) ایوب، گرن 

 مرۆڤایه تیۆری٢-8-١-٢
ی
 پێیوایه ،كاربــهێنێتری بهنتهری خۆسهسهدات چارەوڵدەیدا ههكهرەیۆ ت رز لهرۆجه: ١٩٤٠رز رۆجه ن

ی ئهتاكه ی  
ی و كارەی ئهشێوە به یهیان ههوەكان هێ  ، وەنی خۆیان بدۆزنهسهو ڕەقینهر خودی ڕاستهگهن، ئهجێبكهكانیان جێبهرێتی بجوڵی 

ی و سوودبهرههگ چالاك و بهسێكه  نهخۆیان بكه  
، ةن.) الصبو  دروستبكهنی توانن گۆڕانكاروكات دە، ئهگەیانڵگا خش بۆ خۆیان و بۆ كۆمهمهی 

٢٣ ،٢٠٠٨ .) 

 ،ڕێتگهكردندا دەشهدوای گهبه میشههه كه  ،یهرانهرێتی و داهێنهسروشتی مرۆڤ سروشتێگ ئه كه  ،وەكاتهدە وەر ئهسهخت لهرز جهرۆجه

ی ئاراستهدایكدەله وەویستییهخۆشه مرۆڤ به ی  
، ٢٠١٤. )مطشی و أحمد، یه ههنی روەختهستهێنانی هیواو بهدەرێتی و بهكردنی ئهبێت، هێ 

١٢ .) 

 : ڵچوونهه ٢ -٢

وری تاكیان دە كه  ،یروونیانهدە كارو چلاكییه  ئەو  مای ڕێكخستتی ر بنهسهله كه  ،كاتدە رانهوروژێنه ەنو لایهبه یهڵچوون ئاماژەهه

ی )ههوەر ئهسهش ڕاهاتووین له، ئێمهەداو  وسان( یان بهی بڵێی 
ا
، ههی ههوەرزبوونهڵ ستی هه به رانهو وروژێنهیشتتی ئهگهر بهڵچوونی

ی دەمرۆڤ، ئاوا مرۆڤ تووشی سه ی و یان توشی ناسه ،بێتروونی دەقامگێ  بێت. مرۆڤیش  دەنی نی فیسۆلۆژنی تێكچوونی لایهحهنارە قامگێ 

 بكات )سویف،  ،وەبیتهڕوویاندەیان ڕووبه ،تهم دۆخ و حاڵهبێت بهیان رازی دە
ا

ۆڵ ڕ
 (. ٢٥٢، ١٩٧٨تا كۆنێی

ا و كاردانهو توڕە ڕاوكی  نی دڵههڵ حانی هۆی گۆڕانكار بێتهڵچوونی دەدۆخی هه     
. لهنی ناهاوسهو درووستبوو وەنی خێ 

ی
 ستهم ههئه یهوانهنگ

نی ئاسوودە ست بهمرۆڤ هه یهم شێوەن، بهكهپڕدە كهسهروونی كهی دڵ و دەوكاتهتا ئه ات،رێتی بگرێت و زیاد بككی ئهیهڕێچكه ڵچوونههه

 (. ١٦٥، ٢٠٠٤)محمد،   وەبێتهمدەكانی كهڵچوونههه ، ئەوکاتكاتو دڵنیانی دە

 جهنی بهرایهڵچوون نوێنههه   
ی

 وەو توێژینه وەڵچوون ناژی. لێكۆلینهنی  ههبە. مرۆڤ اتكروونی مرۆڤ دەی دەر و پێكهاتهوههشێگ گرنگ

ەو به ی مرۆڤدا ئاڵۆزەستهجه ڵچوونی لهم ههسیسته كه  ،نكهدەوەبه كان ئاماژەمییهردەسه ی  
ر  رامبهبهله یههكی زۆری ههیرگری، بههێ 

 (. ١٦، ٢٠٠٦كات )ریان، یدەیدیار  وەهیتای ژیانیرەسهنی مرۆڤ لهسایهكانی كهندییهتمهكان. تایبهكان و دۆخهگۆڕانكارییه

ی ستی ههی ههرچاوەسه مانهموو ئهگریان هه  و  بوونتووڕە ،نازكردن ،نگرتشباوەلە ،خۆشی  فرمێسگ      شێكن لهبه ،ڵچوونی 

تاك  كه  ،یت و بارودۆخهو حاڵهی ئهوەنهکردتك ڕەوە ـەوە دەڕژێت،سگ)الغدة الدمعیة(ێی فرمغودە كانمان، فرمێسك لهڵچوونههه

 (. ١٨٦، ٢٠٠٦)مصباح،  ڕبڕین چ بۆ ناخۆشی و گریانچ بۆ خۆشی دە دایهیتێ

كردنه نێوان ههنی ندیوهپه ١-٢-٢  رێنی هى ئوهڵچوون و بیر
ێگ بهڵچوونههه ی  

ن لهكان هێ  ی  
و ر ئهسهنی بڕیاردان لهیهر چۆنهسه گاتهتا دە ،یههه كانمانر بارودۆخهسهریان لهژیانماندا، كاریگه هێ 

اوەبه ڵچوونانهم ههئه ،داینیتێ ی كهبارودۆخه كردنه به تەوەسێی ە. وەرانه داهێنهت  رێنی ئهوەپریشگ بێ   
 : ڕو  ینهخهكان دەندییهیوەدا پهلێ 

بكهدە ،رێتی ئه وروژاندنی  و ك خۆشی وە ،كانرێنییهئه ڵچوونه: ههئاراوەێننههتوان ئیلهام بكان دەڵچوونه. هه١ ن، توانن مێشكمان فراوانێی

. ئهزیاتر كراوە ری نوێگهزموون و ئهبۆ ئه كاتوامان لێدە ی كردنهبی   به یهاوەكر   وەم بێ 
ا

ۆكه یهرچاوی ههڕۆڵ  بێ 
و  ی تازەبۆ دروستكردنی

كردنه ، ) زۆر گرنگه كهی سندوقهوەرەدە له وەبێ  ی  (١١-٣، ١٩٩٩لسی 

 و وتوانن قو ترس دە و  نی تووڕە ،مك خهكان وەرێنییهئه ڵچوونهن. ههنی زیادبكهنایهسه و ڕەت  ڵو توانن قو كان دەڵچوونه. هه٢
ا

نی نایهسهرەڵ

كردنهت  بیندور بۆ  كردنهر له ڵقولاوی هونههۆی هه بێته، پاشان دەئاراوەبێنێته رانهرێتی داهێنهی ئهوە بێ  ئاستێگ قوڵێی  له رانهی داهێنهوەبێ 
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تر ڕەو به ی  
ی كسانی سوودبهیهكان بهڵچوونهموو هه. ههوەداتهنگدەهێ  كردنهكانی بهبۆ جۆرە ،خش نیی   نگه، ڕەرانهی داهێنهوەدواداهاتتی بێ 

كی بارگاوی هێمن و یهژینگه له نگهندێگ تر ڕەكاتێكدا هه  ن، لهبكهشهگه  دا ییڵچوون و توورەكی بارگاوی ههیهژێنگه كان لهتاكه ندێك لههه

یهكۆمه  بارودۆخ و ژینگهئەو   نی پت   گونجاوبهیان كهریهش ههمه، بهگەشەبکەن  دا وتوانهركهسه و  رانی خۆشگوزە
ا
 ،دایهیی تێكهتییهڵ

كردنه  (. ١٣١، ٢٠٠١)فریدریکسۆن، دات دەپێرەی پهوەبێ 

توانێت س دەكهئینجا تاكه ،رێتی ڵچوونی ئهریتی و ههنێوان سۆزی ئه ڵبوونێك لههۆی : تێكه وام ببنهردەتوانن بهكان دەچوونهڵ. هه٣

كردنه و بهبرە وەهیندییوەو پهی ئهرێگهله ێرێت بههه نو گونجا ڕێککەوتنجۆرێك  به بدات، كانی وەبێ  ی كردنه كه  ،یو بارودۆخهپت   ئهڵێی  وەبێ 

كردنهسهندی و ناپهسهپه بڕیار له ،كانی تێدایههووڵق  (. ٣٨، ٢٠٠٤س، )ڤۆهخۆی بدات  ەکانی و ندی بێ 

وانینمان لهكانمان دەڵچوونههه  . ٤  
وانینمان بنوەنگدانهتوانن ڕەكان دەڵچوونهن: ههقاڵببدە توانن تێ   

گەرنی ، كاریوەرەبۆ جیهانی دە ،ی تێ 

ندی یوەهۆی په توانێت ببێتهش دەمه، ئهوەینهدەو لێكیدە وەكۆڵینهكان لێیدەین و چۆن زانیارییهكهدەیتێبینی كه  ،یوەر ئهسهبێت لههه

 خشهوتتی گفتار، یان نه وەک یانكانی رۆژانهشته ئیلهام له كه  كه  ،داتنداندا زۆرجار روودەرمههونه ك لهكراو، وەهنڕوانچاوەو نوێ و باش 

اكتهئه    (. ٢، ٢٠١٧)بارێت، وە دۆزنهكاندا شتی نوێ دەبسێی

  :كانڵچوونهی ههر سهچاره ٢-٢-٢

داروێگ گرنگنبه ،ر نییهستێگ تێپهنها ههكانمان تهستههه كه  ،زراوەدامه رەو باوەر ئهسهڵچوون لهری ههسهچارە  
 كه  ،ڵكو نێ 

ی و تێگه ن، بهدەكان دەزموونههاكان و ئهكان و بهپێداویستییه ت بهبارەنرخ سه بهنی زانیار ی زیاتر دە ،كانمانستهپرۆسیسكردنی ههیشیی توانی 

بكه مان لهچوونهڵین و ههی پێبدەڕەندروسێی پهی تهوەڕووبوونهین، میكانزم رووبهمبكهراههئاگانی بۆ خۆمان فهبه   .ینئاستێگ باشدا جێگێ 

 : نمانهئه ،ركردنسهند ڕێبازێگ چارەپت   چهبه ،ڵچوونری ههسهكانی چارەباوە نگاوەهه

ی و پرۆسیسكردنی ئهو تێگه وەر ناسینهسهلەخت جه تقنیة الحریة العاطفية(  كه) (EFT) (كنیگ ئازادی سۆزداری. )ته١  زموونهیشیی

 .كردندایندییوەفتار و پهو رە وەكردنهبێ  كانن لهنییهێر نه نگاوەمای ههبنه كه  وە،كاتهدە كانكییهرەسه ڵچوونییههه

( سه) (DBT) فتاری دیالێكتێگری ڕەسه. )چارە٢ پێدانی ووردبیتی و ڕێخستتی سۆزداری و ڕەر پهسه دەخاتەرنج)العلاج السلوكی الجدلیی

 .(Linehan, 2015, 22) .كانچڕە ڵچوونههبردنی هڕێوە، بۆ بهكانسهری نێوان كهكانی كاریگهییهنی و كارامهحهگرتتی ناڕەرگهبه

ام ( جه) (ACT)ندبوونركردنی قبوڵكردن و پابهسه. ) چارە٣ ی كردنهر قبوڵكردنی ههسه كاتهختدە)العلاج بالقبول والالێی  وەڵچوون و بێ 

  .هاكانی مرۆڤهپت   ب ژیانێگ پڕ مانا به ، بۆ كاننرخهبه كردارە  ندبوون بهكان و پابهخت و دژوارەسه

كردنی ڕێخستتی هه وانهله ،یهێك سوودی ههڵری سۆزداری كۆمهسه. چارە٤ ك ئاگانی وە ى ئاستی بهوەرزكردنهكان( و )بهڵچونه) باشێی

یكردنی پهكان(و ) بهستههه یشتنێگ قوڵێی لهتێگه  
كردنی نێوان كه  كان، واتهندییهیوەهێ   پێدان و باشێی

ی
 چارەكان(و )ههسهگرنگ

ا
ركردنی سهوڵ

 رتركی كاریگهیهشێوەكان بهحدییاتهی فشارو تهوەڕبوونهی رووبهڕێگهبوونی خۆڕاگری لهدر زیاسهمووكی( و )ڕاهاتن لهدڵراوكی  و خه

(Hayes,2012,36) . 

 هههاوسه ٣-٢-٢
ی

 نگ
ی
 :ڵچوون

ۆڵكردن و  زانراوە وەكۆنه  رلههه ڕ
 ، لهیهكاندا ههجۆرەجۆربه ڵچوونهر ههسهنگكردن و زاڵبوونی بههاوسهمرۆڤ توانای كۆنێی

، وەبێتهڕووی دەڕووبه كان كهجۆرەو جۆربهناكا و كێشهت لهڵ حاڵهگهگفتوگۆكردن له  ، لهرمهنه ل دۆخ و روداو جیاجیاكانگهڵكردن لهمامه

م دەفتار و وەجۆرێك ڕە. بهرمهنه
ا
دروستبكات  وان باش و خراپدا ێن رێك لهنگهنگ ڕابگرێت، لهكانی هاوسهڵچوونهتوانێت ههدە ،تێبڵ

(Benson & Gloria, 2016, 186 .)    
 هههاوسه
ی

توانا  ش بوێرو بهكهبه ندەتمهتایبه كه  ،(راضية –تت  ڕازی) المقنع سایهكانی كهگرنگه  تهسیفه له كێكهیه ،ڵچوونی نگ

 لهنگهی ئاستهوەڕووبوونهڕووبه له
ی

ۆڵكردن و ڕێكخستتی دەروە، ههیههه دا وەرەكلاكهبڕیاردانی یه كان، تونای گرنگ ڕ
ڕبڕیتی ها تونای كۆنێی

 هاوسه . یهكی باشی ههیهكانی تا ڕادەڵچوونههه
ی
 بهمرۆق

ی
كان سوودەگ و بهگرن  ڵكو شتهبه نادات، كانڵكهبێكه و  كت  لاوە شته نگ گرنگ

 لاوە، خ  بۆ خودی خۆی بهیەویستیمای كالێككردن و ڕیزگرتن و خۆشهر بنهسهوانی تردا لهڵ ئهگه  ، بوونی لهندەسهپه وەلایهبه

وە تهێبدەكان رووی قورسایهڵكو ڕووبهێنێت، بهدكات، نكۆلی ناكات كاتێك شكست شا دەامروا تهوانی ترش ههندبێت، بۆ ئهسهپه

 (. ٢٠، ٢٠٢٠)المسعودي، 

 ههسروشنی هاوسه ٤-٢-٢
ی

 نگ
ی
 ڵچوون

ادە به ستهیوەگرێدانی سروشتدا)بوون( په  ، لهدراوەێگر   دنیاوە به سروشتیانه وەڵچوونهی ههڕێگه مرۆڤ له  ی سروشت و ئێ 

مرۆڤ  كان وا لهڵچوونهكات، ههدەیكانی ژیانت بۆ دیاریڵوێستهفتار و ههو ڕەی جوڵهكهداروینیه یشتنهتێگه به ر سروشتیشههه ،وەشوێنه

م عهبه ت،نها خۆی بپارێزێته ،نكهدە
ا
رێتی و ئه ردوو جۆرەهه كان بهڵچوونهبات، ههمیش دنیات دەم خۆت و ههپاراستتی هه و ەر قڵ بهڵ

 كه  دا،كانەتكان و حاڵهخهۆ دو بار  له ، ئەوەین بۆ خۆمانكهك درووست نهنگییههاوسهبرێن نهڕێوەر باش بهگهئه ،وەیانهكهرێنییهنه

ی پێبكهر نهگهرن، ئهوا وێرانكهئه وەبنهروومان دەڕووبه نهزانی   
ی و فێ  ی لهنی   

ی چێ  یهبایۆكۆمه م دیاردەبی 
ا
، ئه روونییهو بایۆدە تت  ڵ ی ر گهنابینی 

ی بگرین، دیسانهنه ی له وەزانی   
ی ههر نهگهئه ،وەشكێتهرماندا دەسهبه وەوانهپێچه به ،رناگرینگریان وە  چێ  ین دیسان ما بكهڕین و سهڵپهزانی 
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ی تو ر نهگهریدا ئهرامبهبهها. لهروەهه ی ڕەو زانی  ، گهرمان دەوروبهمیش دەم خۆمان و هههه ،بی  ی ی ر نهشێوێنی  ی و دوودڵ بی  سی  ی بێی زانی 

. كانیان تێكدەو چالاكییهزی جوڵهاڵؤ ژێن و ئشڵهمان دەستهروونمان و دواتر جهدە  هههاوسه پێویسته ۆیهبخ  
ی

خۆماندا ڵچوونی لهنگ

،به ی ( وەئه دیبهێنی  ی  قهئدنیای  و ەر خات و بهمان ڕێكدەكانڵچوونههه ـە، کە)زانی 
ا
نیهئو با، ئهتمان دەنیهڵ

ا
نجام  ئه له میشههه كه  ،یتههیقڵ

نییهعه له زم و ئاواز نیه، ڕەهیڵچووندا هارمۆنیا نیهه . لهئاراوەگونجانێگ هارمۆنیای نێوان مرۆڤ و دونیا، یان مرۆڤ و سروشت دێته
ا
تدا قڵ

نی. عهیهی خۆی ههقینهش ناوی ڕاستهر شتهنی و ههێتی خۆیهشو  ر شتێك لههه
ا
ی ویش ئاراستهئه ،یهی ههك ئاراستهیه میشهت هههیقڵ

م ههبه ،بونیاتنانه
ا
ی و ئهكان دوو ئاراستهنهو ڵچو ڵ ران رێنیدا دونیا كاول و خۆشمان وێی نهر ئاراستهسهبێت بهرێتی زاڵ نهی ئهر ئاراستهگهیی 

، دە ی ی )حسی   . (٢٥٧ -٢٥٥, ٢٠٢٤بی 

 هاوسهندهههڕه ٥-٢-٢
ی
 ههكان

ی
(نگ : )ابعاد الاتزان الانفعالیی

ی
 ڵچوون

 هه.  ١
ا

ۆڵ ڕ
(: تو كۆنێی )الضبت الانفعالیی ۆڵكردنی هه سهكهنای تاكهاڵچوونی ڕ

م كانی ئهندییهتمهرز، تایبهكی بهیهكانی تا پلهڵچوونهبۆ كۆنێی

ی  ندەههڕە  . )الحكمة الانفعالیة( ڵچوونی ری ههڵچوونی و وردبیتی و هونهجێگری هه له بریتی 

 شهڕەى ههوەڕووبوونهگرتن و ڕووبهرگهتوانای تاك بۆ به له میش بریتییهڵچوونی )المواجهة الانفعالیة(: ئهى ههوەڕووبوونهڕووبه . ٢

. وە ههنی نی  توندكان بهروونییهدە ەى فشار وەڕووبوونهها ڕووبهروەكان، ههكییهرەدە  نی زۆر(. توڕە  -ترش زۆر  -ڕاوكی توند  ك )دڵهڵچوونی

مهبۆ گونجاندن و ڕێخستتی وە كانهڵچوونی )المرونة الانفعالیة(: تونای تاكهرم هه. نه٣
ا
 و بارودۆخهكانی خۆیان، بۆ ئهڵچوونییههه ڵ

ی رم دەدا نهم كاتهله وەبنهیان دەڕوو ڕووبه كه  ،یكانهكییهرەدە  (. ٢١٧، ٢٠١٩)الحیالیی واخرون،  نوێیی

 هاوسهتیۆره  ٦-٢-٢
ی
 ههكان

ی
 نگ

ی
 :ڵچوون

 النظرية السلوكية(فتاری )تیۆری ڕه١-٦-٢-٢ 

 كات، كهدەوەر ئهسهخت لهجه م تیۆرە. ئهو ڕێبازی ڕفتارییه ری  قوتابخانهزرێنهدامه مریكییهكی ئهزانایه (١٩٥٨ -١٨٧٥)واتسن. 

هۆی  ببێته رجهلومهوباردۆخ و ههبێت. كاتێك ئهدە ستهرجهستدێت یاخود بهدەرجێكدا بهلومهبارودۆخ و هه ڵچوونی له ههت  نگهاوسه

 لهناهاوسه
ی

 لێدرووستبووەسهاری ناههفتڕە كه  ،یرج ودۆخهلومهو ههركردنی ئهسهفتارو كرداو چالاكیدا. بۆ چارەڕە نگ
ی

بێت تاك دە ،نگ

و وزە ،ك درووستبكاتنگییهوڵبدات هاوسههه و وەڕوویان بێتهڕووبه ی  
ی وگه كاربــهێنێت لهی خۆی بههێ  ریب ندنێگ هاوتهسهشهپێناو ڕێخسیی

 (. ٤٤ ،٢٠٢٠)الحجرف،  كاتزووی دەی تاك ئارەوەئه

: تیۆرى مرۆڤاییه ٢-٦-٢-٢
ی
 )النظرية الانسانية(ن

، )ماسلۆ( دەروونزانی مرۆڤایهكانی دەرەزرێنهدامه له كێكهیه مریكییهكی ئه( زانایه1970 – 1908، ) ابرهام ماسلۆ     نی و سایهی كهربارەنی

ی و مرۆڤدۆستانهمرۆنی بۆچوونێگ گه كردن و شهر گهسه تهختی كردووەتر جه، دواوەتهروونی كردووەر درووستی دەسهختی لهبوو، جه شبی 

، ههسهختكردن لهجیانی جه وتن لهپێشكه
ا

جیانی لاوازی  له ،وەتهرچاكی توناكانی مرۆڤ كردووەسهختیشی لهها جهروەر سستی و لێڵ

، ماسلۆ بهسنورداریه ی ههكی زۆر بهكی بڕوایهرەكی سهیهشێوەنی ی  
كردنمان شهچ بۆ گه ،رێتی پێناو داڕشتنێگ باش و ئه تواناكانمان لهبوو بههێ 

.)مصطفی یهڵگهرێتی چ بۆ كۆمهكی ئهیهشێوەبه  (. ٣٧٣ ،٢٠١٩ ،كی باشێی

 پێشوووهتوێژینه -٣
ی
 كان

كردنه له یانباس كه  ،یوانهو توێژینهئه بەراوردی و  گفتوگۆ  ١-٣  .رێنی كردووهی ئهوهبیر

، ٣(٢٠١٩.)سوما، ٢( ٢٠١٣. )العبیدي، ١ئەم پێنج توێژینەوەیە، ، ٤(٢٠٢٠. )علیی ی لە ( ٢٠٢٣. )الخطاطبة والربابعة، ٥ (٢٠٢١. )الحرنی

"، بوارێگ فراوان لە ڕوانگەی جیاوازەوە دەگرنەوە. بەراوردکردنیان لە ڕووی ئامانج،  کردنەوەی ئەرێتی چوارچێوەی لێکۆڵینەوە لە "بێ 

مان پێدەبەخشێتنموونە، شوێن، ڕێباز، کەرەستەی ئامار   .ی، و ئەنجامەکانەوە، تێگەیشتنێگ قووڵێی

 بەراورد لە ڕووی ئامانجەوە

م ئامانجی لاوەکییان جیاوازە. )العبیدي، 
ا
" چڕبوونەتەوە، بەڵ کردنەوەی ئەرێتی ( ٢٠١٣هەرچەندە هەموو توێژینەوەکان لەسەر "بێ 

، ( بە ٢٠١٩پەیوەندییەکەی بە خۆگونجاندنی ئەکادیمی، )سوما،  ، ٢٠٢٠بەختەوەری، )علیی ی ( بە ٢٠٢١( بە متمانە بەخۆبوون، و )الحرنی

م توێژینەوەی )الخطاطبة 
ا
ڕووبەڕووبوونەوەی فشار دەپشکنێت. ئەم چوار توێژینەوەیە ئامانجیان تەنها دۆزینەوەی پەیوەندییەکانە. بەڵ

 کاریگەرنی بەرنام٢٠٢٣والربابعة، 
 لێهاتوونی خودی، کە ( جیاوازە، چونکە ئامانجەکەی پێوانەکردنی

ەیەكی ڕاهێنانە لەسەر گەشەپێدانی

 .ئەمەش ئامانجێگ کرداری و تاقیکارییە

 لە ڕووی نموونە و شوێنەوه 

 خوێندن و ژمارەوە جیاوازن؛ لە )
ی

( قوتانی کج  پۆلی حەوتەم لە ئوردن )الخطاطبة والربابعة( تا دەگاتە ٤٠نموونەکان لە ڕووی قۆناغ

اق و کۆتدیڤوار کاریان کردووە، و  ( قوتانی بنەڕەنی ٤٠٠)  
(. توێژینەوەکانی )العبیدي( و )سوما( لەسەر قوتابیانی زانکۆ لە عێ  لە سعودیە )علیی

تر دەکات و  ی  
 خوێندندا، گشتاندنی ئەنجامەکان بەهێ 

ی
( لەسەر قوتابیانی ناوەندی لە سعودیە. ئەم جیاوازییە لە شوێن و قۆناغ ی )الحرنی

کردنەوەی ئەرێتی تەنها تایبەت نییەکە گرنگت  ب  ،نیشانیدەدات  .بە یەک کۆمەڵگە یان تەمەنێگ دیاریکراو ،ێ 
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 لە ڕووی ڕێبازی توێژینەوهوه 

، ی ( ڕێبازی وەسفی پەیوەندیدار بەکاردەهێیی ی ، الحرنی ێت. چوار توێژینەوەی یەکەم )العبیدي، سوما، علیی ەدا دەبیێی  
کە   جیاوازییەكی بنەڕەنی لێ 

م توێژینەوەی )الخطاطبة والربابعة( ڕێبازی نیمچە تاقیکار ،پەیوەندییەک دەسەلمێنێتتەنها بوون یان نەبوونی 
ا
 بەکاردەهێنێت. نی بەڵ

 .بکاتئەمەش ڕێگەی پێدەدات لە پەیوەندنی سادە تێپەڕێت و باش هۆکار و دەرەنجام 

 ەلە ڕووی کەرهستە ئامارییەکانەو

سۆن )بۆ پێوانەکردنی (SPSS) دا هەیە. زۆربەیان پشتیان بە بەرنامەیهاوبەشییەكی زۆر لە بەکارهێنانی کەرەستە ئامارییەکان  
، هاوکۆڵکەی پێ 

یەتییەکاندا. 
ا
نی پێوەرەکان( بەستووە. ئەمە ستانداردێگ باوە لە توێژینەوە کۆمەڵ  پەیوەندی(، و ئەلفا کرۆنباخ )بۆ دڵنیابوون لە جێگێ 

( تاکە توێژینەوەیە کە ئاماژەی بە ب ی  .کردووە بۆ بەراوردکردنی نێوان دوو گرووپ (T-test) ەکارهێنانی توێژینەوەی )الحرنی

 لە ڕووی ئەنجامەکانەوه

 هاوبەش لە ئەنجامەکاندایە: هەر پێنج توێژینەوەکە گەیشتوونەتە ئەو ئەنجامەی کە 
ا

ین خاڵ سەرەڕای هەموو جیاوازییەکان، گرنگێی

کردنەوەی ئەرێتی و گۆڕاوە ئەرێنییەکانی دیکەدا )وەک خۆگونجاندن، بەختەوەری، پەیوەندییەكی ئەرێتی و بەڵگەداری ئاماری لەنێوان  بێ 

ترین دەرەنجام ئەم بەراوردکارییەیە. لەگەڵ ئەوەشدا، جیاوازی لە ئەنجامە لاوەکییەکاندا هەی ی  
ە؛ متمانە بەخۆبوون، هتد( هەیە. ئەمە بەهێ 

گەز نەدۆزییەوە، لە کاتێکدا توێژینەوەکانی تر جیاوازییان لەسەر بنەمای گۆڕاوە بۆ نموونە، )العبیدي( هیچ جیاوازییەكی لەسەر بنەمای ڕە

 دیمۆگرافییەکان دۆزیوەتەوە، کە ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ تایبەتمەندییەکانی هەر نموونەیەک. 

 هههاوسه باس له ی كهوانهو توێژینهئهگفتوگۆ و بەراوردی    ٢-٣
ی

 دهنگ
ی
 نكهڵچوون

، -١ەوەیە ئەم پێنج توێژین ،  )-٢( ٢٠١٦)الكركیی ی
، -٣( 2018الريضی ی (. ٢٠٢٠)القرعان و الدحادحة، -٥( ٢٠٢١)المشعان ،-٤( ٢٠٢٠) حسی 

م لە ڕووی ئامانج، و ئەنجامەوە جیاوازنی بەرچاویان 
ا
"دا دەسوڕێنەوە، بەڵ هەرچەندە هەموویان لە دەوری چەمگ "هاوسەنگت  هەڵچوونی

 .بەراورد و گفتوگۆیەكی زانستی دەڕەخسێنێتهەیە، کە ئەمەش دەرفەت بۆ 

م هەر یەکێکیان بە   :لە ڕووی ئامانجەوه
ا
، بەڵ ئامانجی سەرەكی هەموو توێژینەوەکان بریتییە لە شیکردنەوەی هاوسەنگت  هەڵچوونی

انای بڕیاردان"دا ( پەیوەندییەکەی لەگەڵ "خووەکانی عەقڵ و تو ٢٠١٦گۆڕاوێگ جیاوازەوە بەستوویانەتەوە. توێژینەوەی الکركی )

ی )-تاوتوێکردووە، کە لایەنێگ مەعریفی 
( لەسەر "تێگەیشتتی خود" دواوە کە زیاتر لایەنێگ کەش و ٢٠١٨ڕەفتارییە. لە بەرامبەردا، الريضی

ی )  بە "کارامانی بەڕێوەبردنی کات" داوە کە گۆڕاوێگ ڕەفتاری و کردارییە. المشعان )٢٠٢٠ناوەکییە. حسی 
ی

 "ڕاوێژکارنی ( ڕۆ٢٠٢١( گرنگ
ا

ڵ

" شیکردووەتەوە و القرعان و الدحادحة )  و دەربرین"ەوە ٢٠٢٠دەروونی و فشاری دەروونی
ا

( پەیوەندییەکەی بە "توانای عەقڵ

بەستووەتەوە. ئەم فرەچەشنییە لە ئامانجەکاندا دەریدەخات کە هاوسەنگت  هەڵچوونی چەمکێگ فرەڕەهەندە و لەگەڵ زۆر لایەنی ژیانی 

وە. تاکدا تێکە
ا
 ڵ

بەستووە، کە  (Descriptive-Correlational) هەر پێنج توێژینەوەکە پشتیان بە ڕێبازی وەسفت  پەیوەندی :لە ڕووی ڕێبازی توێژینەوهوه

ری یکاڕێبازێگ باو و گونجاوە بۆ دۆزینەوەی پەیوەندنی نێوان گۆڕاوەکان. هەموویان ئامرازی پێوانەی ستانداردیان بەکارهێناوە و پشتیان بە ش

سۆن بەستووە، ئەمەش یەکڕیزییەک لە میتۆدۆلۆژیادا نیشاندەدات و بەراوردکردنی ئەنجامەکان  (T-test) ئاماری وەک و هاوکۆڵکەی پێ 

دەکات  .ئاسانێی

ئەرێتی سەرەڕای جیاوازییەکان، خاڵێگ هاوبەشی گرنگ لە ئەنجامەکاندا هەیە: هاوسەنگت  هەڵچوونی پەیوەندییەكی  :ەنجامەوهئلە ڕووی 

  لەگەڵ زۆربەی گۆڕاوە ئەرێنییەکاندا هەیە )خووەکانی عەقڵ، تێگەیشتتی خود، بەڕێوەبردنی کات، ڕاوێژکاری( و پەیوەندییەكی نەرێتی لەگەڵ

ی و گرنگت  هاوسەنگت  هەڵچوونی وەک بنەمایەكی تەندروستت  دەروونی  ی  
(. ئەمە بەهێ  گۆڕاوە نەرێنییەکاندا هەیە )فشاری دەروونی

 .نێتدەسەلمێ

ەکان   
م، لە ئەنجامەکاندا ناکۆکت  بەرچاویش هەیە، بەتایبەت لەسەر گۆڕاوی ڕەگەز. الکركی دەڵێت هاوسەنگت  هەڵچوونی لای نێ 

ا
بەڵ

، و القرعان و الدحادحة هیچ جیاوازییەكی ئامارییان لە نێوان دوو ڕەگەزەکەدا نەدۆزیوەتەوە. ئەم نا  ی ، حسی  ی
کۆکییە بەرزترە، لە کاتێکدا الريضی

 نموونەکان )زانکۆ بەرامبەر ناوەندی( یان جیاوازنی کولتووری نێوان ناوچەکان. هەروەها، لەکاتێکد
ا ڕەنگە بگەڕێتەوە بۆ جیاوازنی تەمەنی

ی هیچ جیاوازییەكی لەو ڕووەوە بەدی نەکردووە  .الکركی و القرعان جیاوازییان لە بەرژەوەندی پسپۆڕنی زانستیدا دۆزیوەتەوە، حسی 

، کەش، و  ،لەکۆتاییدا   کە هاوسەنگت  هەڵچوونی بەندە بە کۆمەڵێک فاکتەری مەعریفی
مان دەدەنی ئەم توێژینەوانە وێنەیەكی گشتگێ 

ەوەی ڕەفتارییەوە. لەگەڵ ئەوەشدا، ناکۆكی لە ئەنجامەکاندا، بەتایبەت لە پرش ڕەگەز و پسپۆڕیدا، ئاماژەیە بۆ پێویستت  ئەنجامدانی توێژین

ی بە دەرئەنجام یەکلاکەرەوەتر. زیاتری بەرفراوانێی   بۆ گەیشیی

 خود کاریگەرنی ئەرێتی لەسەر هاوسەنگت  هەڵچوونی  :پوختە
، توێژینەوەکان کۆکن لەسەر ئەوەی گەشەپێدانی تواناکانی بە شێوەیەكی گشتی

 ڕەگەز و پسپۆڕی، ئەمەش دەرفەت 
ا

م، ناکۆکت  بەرچاو لە ئەنجامەکاندا هەیە سەبارەت بە ڕۆڵ
ا
بۆ لێکۆڵینەوەی قووڵێی لە هەیە. بەڵ

 .داهاتوودا دەڕەخسێنێت، بەتایبەت لەناو کۆمەڵگەی کوردستاندا بۆ بەراوردکردنی ئەنجامەکان لەگەڵ ژینگەیەكی کولتوورنی جیاواز
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 بەش  سێهەم 

 جێكارییهو جێبه وهرێبازى توێژینه -٤
 
 كان

 وهمیتۆدی توێژینه ١-٤

 ، وەدا گونجاوەكهوەڵ سروشتی توێژینهگهى لهوەر ئهبهیش لهمه، ئهكارهێناوەندی بهیوەسفی پهڕێبازى وە ر دا توێژەیهوەم توێژینهله    

وتهیهوەكانی شیكردنهشێوازە له جۆرێكه  
ستنیشانكراو، یان قۆناغێك تێگ دەك یاخود بابهیهى دیاردەربارەل دەسهكی چڕ و زانیارى ورد و تێ 

ۆڤهرەستهێنانی دەدەستی بهبهمه ویش بهك، ئهیهكانی  دیاردەۆناغهق له ، پاشان  سری ڵ گهله ، كهتیانهكی بابهیهشێوە كردنی بهنجام زانستی

 (. ٤١، ٢٠١٦)خۆشنا،  بگونجی   كهكانی دیاردەییهكردە  پێدراوە

 وهڵگاى توێژینهكۆمه  ٢-٤

( گهردوو ڕەهه شاری )كفری( لهر بهسه م، كههه( یازدە١١نی پۆلی )قوتابیانی ئامادە پێكدێت له كهوەڵگاى توێژینهكۆمه / م   
ز) نێ 

 )خۆ دە كان لهحكومییه ییهى( ئامادەپسپۆرى )زانستی و وێژە وە
ا

( 83٢) پێك  هاتوون له (كه٢٠٢٥ - ٢٠٢٤گرێت، بۆ خوێندنی ساڵ

، كه ، )گهڕە له( قوتانی 374) قوتانی  
، وەک لەخشتەی )گهڕە ( له45٨زی نێ   ( ڕوونکراوەتەوە. ١زی م 

 ڕووخاتهدە وەى توێژینهڵگه( كۆمه١خشتەی )

 كۆى گشنی  ژمارهی ئەندامان ناوی ئامادهییەکان ناوی کۆمەڵگا

 
ی

 قۆناغ
ی
قوتابیان

 ( ئامادهنی ١١)

 ١٢٨ ئامادهنی کفری تێکەڵ

٨٣٢ 

 
ا

 ١٦٣ تێکەڵئامادهنی فیدڕاڵ

 ٦٨ ئامادهنی ئارارات

 ٨٩ ئامادهنی ئاشنی سەرقەلعە

 کچان
ی
 ١١٩ ئامادهنی سۆلاف

 ٩٨ ئامادهنی هەتاوی کچان

 ٤٧ ئامادهنی قۆرقمز

 
ی
 ٨٨ ئامادهنی احمدی خان

 ٣٢ ئامادهنی ئاوه سنی 

 وهى توێژینهنموونه ٣-٤

 كه  ،ىیهو نموونهله ( بریتییهوەى تویژینه)نموونه سامپله ڵگاى گشتی كهكۆمه  ، لهكی دیاریكراوەیهرێژە، یان كی بچووكهیهڵهكۆمه   

 ،٢٠١٨) نوح،  یهدا ههڵگاكهناو كومه وا لهى كهیهو رێژەمان ئههه كرێت و بهجێدەردا جێبهسهى بهكهوەڵگاى توێژینهكانی كۆمهندیهتمهتایبه

ێردراون كی ڕێخراو ههیهشێوە شاری كفری، به ر بهكانی سهییهئامادە قوتابخانه ( قوتانی له٢٠٨) له بریتییه یهوەم توێژینهى ئه( نموونه٤٥ ی ڵێی

اوە%( وە٢٠ی )رێژەبه توانێت دە  كهوەكانی توێژینهانجهن   ئام به رگرتتی نموونهی وەرزترین ڕێژەبه كان كهسفییهوە وەتوێژینه . چونكهرگێ 

واری،وە یهو ڕێژەئه  . (٢( بڕوانە نەخشەی )١٥٠، ٢٠٢٠ربگرێت )الێی

 .ز و پسپۆرگهى رەگوێرەبه وەى توێژینهكانی نموونهشكردنی تاكهدابه( ٢) نەخشەی  

 ناوی ئامادهییەکان نموونە
ر 
نی 

 زاسنی 

م  

 زانسنی 

ر 
نی 

 وێژهنی 

م  

 وێژهنی 
 گشنی كۆى  

 
ی
قوتابیان

 
ی

قۆناغ

(١١ )

 ئامادهنی 

 ١٥ ٢٥ ١٧ ٢٧ ئامادهنی کفری تێکەڵ

٢٠٨ 
 تێکەڵ

ا
 ١٢ ٢٧ ١٤ ٢٥ ئامادهنی فیدڕاڵ

 کچان
ی
 ٢٥ ---- ٢١ ---- ئامادهنی سۆلاف

 ٥٢ ٥٢ ٥٢ ٥٢ کۆی گشنی 
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 توێژینهئامرازه  ٤-٤
ی
 وهكان

كردنهپێوه ١-٤-٤ : ی ئهوهری بیر كردنهر بۆ پێوانهتوێژەرێنی   بێ 
ری پێوە ی پشتی بهكهوەی توێژینهرێتی لای نموونهی ئهوەكردنی

 .  پێكهاتووە ( بڕگه٤٢) له كه  كراوە( ئامادە٢٠١٩،ن )قنوعهلایهله كه  ستووەكراو بهئامادە

 ههری هاوسهپێوه ٢-٤-٤
ی

: نگ
ی
 ههكردنی  هاوسهر بۆ پێوانهتوێژە ڵچوون

ی
ری پێوە ی پشتی بهكهوەی توێژینهڵچوونی لای نموونهنگ

 پێكهاتووە.  ( بڕگه56) کە له ستووە( به2014)الغدان، توێژەر كراوی  ئامادە

 

ان بۆ پیِوهڕاسنی  وه ٣-٤-٤ ڕ ر
 رهکانرگی 

ان بۆ پێوەرهێنانی ڕاستی وەستی دەبهبۆ مه      
ن لایه كانی لهرەم دا پێوەكهنگاوی یههه ر، لهبهنگاوێگ گرتهههند ر چهرەکان، توێژەرگێ 

ێتهكانی بۆ وەرەی پێوەوەنی و كوردی بۆ ئهرەر دوو زمانی عهههله زایهت( شارەڕێز)د. نازدار قودرەبه  
نگاوی هه ر زمانی كوردی، لهسه رگێ 

 ی لهكهرەی پێوەوەنی بۆ ئهرەهزمانی كوردی وعه له زاو پسپۆرەسێگ شارەمحمود احمد( كه ن)پ.ی.د علیلایه كانی لهرەم دا  پێوەدووە

ێتهوە وەزمانی كوردییه  
، لهرەر زمانی عهسه رگێ   ڕێز) پ.ی.د. كاوەبهی دا  بهكهرەردوو پێوەر هه، توێژەنگاوەكۆتا هه  مدا كهنگاوی سێهههه نی

 نی بوو وەرەزمانی عهبه سڵیهئه ی كهوەی ئهكهرەراوردی پێوەی بهوەنی بۆ ئهرەردوو زمانی كوردی و عههه زا له( شارەاسماعیل عبدالله

اوەی وەوەئه  
وتتی ركهەستی دبهیش بۆ مهمهم، ئهنگاوی دووەم ههكهنگاوی یهی پێشێی ههسهو دوو كهر زمانی كوردی جیاواز لهسه تهرگێ 

انی ههڕاستی و درووستی وە ڕ  
 . جێكردووەی جێبهنگاوانهههر ، توێژەكهرەكانی پێوەموو بڕگهڕگێ 

 ڕاسنی  ڕواڵه ٤-٤-٤
ی
 ن

، توێژەرهێنانی ڕاستی ڕواڵهستی دەبهبۆ مه    ی دیدو وەبۆ ئهروونزانی كانی دەبوارە زاو پسپۆر له( شارە١٠ستی )ردەبه كانی خستهرەر پێوەنی

زایان، كانیان شارەنگاندن و تێبینییهڵسهڕوو، دوای هه نهکان بخهرەم پێوەكانی ئهبڕگه ك لهیهر بڕگهی ههبارەكانی خۆیان لهبۆچوون و تێبینییه

ی بهپشت به ر بهتوێژە ، وەک %( ٩٥,٧١) بریتیبوو له رهێنا كهكان دەدی بۆ بڕگهی سهنگاندنی ڕێژەڵسههه سیی کردنەوەى ئەرێتی بۆ پێوەری بێ 

 هەڵچوونی )( ڕوونکراوەتەوە. ٣لە خشتەی )
ی

 (٤، بڕوانە خشتەی)%( ئەمەیش ڕێژەیەكی بەرزە٩٤,٨٢هەروەها بۆ هاوسەنگ

كردنهكانی پێوەو لابردنی بڕگه وەزایان بۆ مانه(ڕای شارە٣خشتەی )  رێتی ی ئهوەری بێ 

هی بڕگەکان  زنجیر
کۆی 

 بڕگەکان

ژمارهی 

 ڕازیبوون

ڕێژه لە 

% 

ژمارهی 

ڕازی 

 نەبوون

ڕێژه لە 

% 

٢٤ -٢٣-٢٠-١٨-١٧-١٦-١٣-١٢-١٠-٩-٦-٣-٢-١- 

٤٠ -٣٩ -٣٨ -٣٧ -٣٦ -٣٥ -٣٤ -٣٣ -٢٧ -٢٦ -٢٥- 

٤٢ -٤١ 

 %٠ سفر %١٠٠ ١٠ ٢٧

١٠ ١ %٩٠ ٩ ١٢  ٣٢ -٣١ -٣٠ -٢٩ -٢٢ -١٩ -١٥ -١٤ -١١ -٨ -٧ -٤% 

٢٠ ٢ %٨٠  ٨ ٣ ٢٨ -٢١ -٥% 

 ههری هاوسهكانی پێوەو لابردنی بڕگه وەزایان بۆ مانه( ڕای شارە٤خشتەی)
ی

 ڵچوونی نگ

هی بڕگەکان  زنجیر
کۆی 

 بڕگەکان

ژمارهی 

 ڕازیبوون

ڕێژه لە 

% 

ژمارهی 

ڕازی 

 نەبوون

ڕێژه لە 

% 

٢٠-١٩-١٨-١٧-١٥-١٣-١٢-١٠-٩-٨-٦-٤-٣-٢-١-

٤٤-٤٣-٤٢-٣٩-٣٧-٣٦-٣٢-٣١-٣٠-٢٧ -٢٤ -٢٣-

٥٦-٥٥-٥٤-٥١-٥١ 

 %٠ سفر %١٠٠ ١٠ ٣٢

٤٥-٤١-٤٠-٣٨-٣٤-٣٣-٢٩-٢٦-٢٥-٢٢-١٦-١٤-١١-

٥٣-٥٠-٤٩-٤٨-٤٧-٤٦  
١٠ ١ %٩٠ ٩ ١٩% 

٢٠ ٢ %٨٠ ٨ ٥ ٣٥-٢٨-٢١-٧ -٥% 
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ى ٥-٤-٤  جێگیر

ى پێوەدەر بۆ بهتوێژە      جێگێ 
جێكردنی رگرتتی جێبهپێش وە ك، وەم و كوڕییهر كهستنیشان كردنی ههدە ، وەوەكانی توێژینهرەستهێنانی

، ههنموونه ی ئه ست لهبهمه كی ڕێخراو، وەیهشێوە ( قوتانی به٤٠رگرتتی )وە ستا بهى كۆتانی ركاتێك ویستمان هه یهوەجێگێ 

 توێژینهر ئهسهك بهیهوەتاقیكردنه
ا

 ستهات لهدەنجامێك بهر ئههه ، وەوەتاقیكردنه ی دووبارەڕێگهین بهجێبكهبهجێ كهوەندامانی سامپڵ

ی بهپشت بهر بهتوێژە مدا.  بۆیهی دووەوەتاقیكردنه ست بێت لهدەنجامیش بهمان ئهبێت ههوا دەی یەکەم ئهوەتاقیكردنه ی هاوكۆڵگه سیی

سۆنیوەپه  
 وەم تاقیكردنهجێكرد، پاشان دووە(جێبه29/2/2025) ونی ڕێككه ی لهوەم تاقیكردنهكهیه (Pearson Correlation) ندی پێ 

كانی وەندی نێوان تاقیكردنهیوەنجام پهئه (. وە3/2025 / 13) ونی ڕێككه جێكرد لهمان بارودۆخی پێشێی جێبهو ههمان نموونهرههسهله

کردنەوەی ئەرێتی )بوو  م شێوەكی(بهكی و پاشه)پێشه )٠,٩٣بۆ پێوەری بێ   هەڵچوونی
ی

یش مه( ئه٠,٩٥( بوو، هەروەها بۆ پێوەری هاوسەنگ

 .ندەسهرزو پهكی بهیهڕێژە

 ئامرازهجێبه ٦-٤-٤
ی
 توێژینهجێكردن

ی
 وهكان

ئ ى فۆرمهوەرگرتنهدوای وە ( له4/2025/  8 – 7ونی )ڕێككه ها لهروەكانی سەرەوە، ههنگاوەهه ك لهریهجێكردنی ههدوای جێبه كان و نی

 یان بۆ دانراو بهمیان نمرەرجهسه وەكانیان پركردەكان بنووسرێت فۆرمهر فۆرمهسه، ناو و زانیاری لهوەی توێژینهندامانی نموونهی ئهوەئه

انكان دەنجامهكان ئهئامارییه رستهكارهێنانی كهبه ک لانەبرا، لەبەر ئەوەی هیچ بڕگەیەک نەگشتووە ڕێژەی ، وە هیچ بڕگەیەرهێێی

 ( ڕوونکراوەتەوە. ٤( و )٣%( بۆیە هەمووی وەک خۆی مایەوە، وەک لە خشتەی )٧٥خوار)

 كانئامارییه رستهكه  ٧-٤-٤

  :، بریتت  بوون لهبووە (SPSS) یرنامهی بهڕێگه كارهاتوون لهدا بهیهوەم توێژینهی لهو یاسایانهئه

مان بۆ دۆزینهیوەی پههاوكۆڵكه . ١  
سۆن و سپێ   

ی پێوەوەندی پێ  كردنهندی نێوان ههیوەكان و پهرەی جێگێ  رێتی  و ى ئهوەردوو گۆڕاوی ) بێ 

 هههاوسه
ی

(. نگ  ڵچوونی

ر دوو گۆڕاوی بۆ هه كهوەتوێژینه یئاستی نموونه ك لهریهبۆ زانییتی هه كارهاتووەبه ( One Sample )(ك نموونه. نی تێستی )یه٢

كردنه  ههرێتی  و هاوسهى ئهوەبێ 
ی

 ڵچوونی نگ

كردنه  له كهریهرهێنانی جیاوازی ههبۆ دە ( Independent Samples) (نی تێستی )دوو نموونه . ٣  ههرێتی  و هاوسهى ئهوەبێ 
ی

ڵچوونی نگ

( و وەگهپت   گۆڕاوی ڕەبه و م   
(. گۆڕاوی پسپۆری) زانستی و وێژە  پت   به ز )نێ   نی

 ڕاڤەکردنیانكان و نجامهڕووی ئهخستنه   -٥

 . ینكهكیان دەیهك بهر یهسهكانی پێشوو ، گفتوگۆ لهوەی توێژینهپت   چوارچێوەڕوو، پاشان بهخینهكان دەنجامهدا ئهشهم بهله 

كردنهكهیه ئامانجی  ١-٥ كردنهبهمهبه كهوهی توێژینهرێنی لای نموونهى ئهوهم : ئاسنی بیر ى وەستی زانیتی ئاستی گۆڕاوی بێ 

، بۆمان دەیهشێوەم بهههرێتی لای قوتابیانی پۆلی یازدەئه كردنه ندەناوە وت كهركهكی گشتی ی بێ   
 له ترەورە( گه١٥٠,٠٣رێتی )ی ئهوەژمێ 

نی پۆلی ڵیت قوتابیان ئامادەمان ن   دەوەش ئهمه(. ئه٢٠٧ی ئازادی )نمرە( به٢٥,٣٦ری)لادانی پێوە ( به١٢٦) نی كهندی گریمانهاوەن

كردنهههیازدە د  (T)هایبه وت كهركهدە ك نموونهبۆ یه( T.test) كارهێنانی دوای به له . وەرزەرێنیان بهی ئهوەم بێ   
(  ١٣,٦٦راو )ژمێ 

 وەیش ئهمه( ئه٢٠٧ستی )ربهی سهنمرەبه (وە٠.٠٥داری ئاماری)ڵگهئاستی به ( له١,٩٦))كاتهدە نی كههانی خشتهبه له ترەورەگه

كردنه نێت كهیهگهدە  .وەته( ڕوونكراوە٥ی )خشته له م. وەههنی پۆلی یازدەلای قوتابیانی ئامادە رزەرێتی بهى ئهوەئاستی بێ 

ی نمرە ندەى ناوەوە( دۆزینه٥ی)خشته  
كردنه  ی قوتابیانی لهژمێ   .كی گشتی یهشێوەرێتی بهى ئهوەگۆڕاوی بێ 

 گۆڕاو
قەبارهی 

 نموونە

ناوهنده 

ی  ژمیر

لادانی 

 پێوهری

ناوهندی  

 گریمانەنی 

نمرهی 

 سەربەست

(T )

دراو  ژمیر

(T )

 خشتەنی 

ئاسنی 

بەلگەداری 

(٠,٠٥) 

كردنه ی وهبیر

 رێنی ئه
 بەڵگەداره ١,٩٦ . ١٣,٦٦ ٢٠٧ ١٢٦ ٢٥,٣٦ ١٥٠,٠٣ ٢٠٨

وانیتی )سیگمۆند فرۆید( پت   وایهگهله هاوشانهئەم ئەنجامە  ڕ  
ر  گهژیانی تاكدا ڕوونادات مه شبیتی لهو ڕە شبیتی ڕێسای گشتی ژیانهگه  ڵ تێ 

ی دە
  و پهروونی  نهگرن 

ا
 توێژینه له یهوەی ئهش نیشانهمهئه واتهكهدات.  ی پێنهڕەهێڵ

ا
ادە به ستهیوەدا پهی ئێمهكهوەسامپڵ  ئێ 

و و بوونی

ی بۆ ئه  
ی بهوەهێ  كردنهردەی بتوانی  كردنهخراپه وەوام  بێ   بێت لهوام ژیانی پڕ ئهردەش مرۆڤ بهو پێیهكان بهرێنییهئه وەكان بگۆڕین بۆ بێ 

کردنەوەی ئەرێتی لەنێو  . یكهمیوانی ماڵه بێتهشبیتی دەرانی گهمهخۆشی و كا ئەنجام توێژینەوەی بەردەست، کە ئاستی بەرزی بێ 

، توێژینەوەیەی دوو نموونەکەدا دەرخستووە، لەگەڵ ڕۆح و دەرەنجام گشتت  ئەو  ی تەبا  کە (  ٢٠٢٣( و )الخطاطبة والربابعة، ٢٠٢١)الحرنی

کردنەوەی ئەرێتی پەیوەندییەكی ڕاستەوخۆ و ئامارنی و هاوئاڕاستەیە. سەرە ڕای جیاوازنی ئامانج و نموونەکانیان، کۆکن لەسەر ئەوەی کە بێ 

یەتیدا هەیە، وەک خۆگونجاندنی ئەکادیمی، بەختەوەری، متمانە 
ا
 ئەرێنت  دیکەی دەروونی و کۆمەڵ

ی لەگەڵ چەندین لایەنی ی  
بەهێ 

ییەكی دیکەیە .فشار بەخۆبوون، و توانای ڕووبەڕووبوونەوەی نموونەی توێژینەوەکە  ئەگەری زۆرە خاوەنی ئاستێگ بەرزی ئەو دیارە  پشتگێ 
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خستنە سەر چارهسەر و لایەنە گەشەکان: . ١. وەک: خەسڵەتە ئەرێنیانەی تر بن کە لە توێژینەوەکانی پێشوودا باسیان لێوەکراوە ی  تەرکیر

کردنەوەی ئەرێنییان بەرزە، لە کا نی ڕووبەڕووبوونەوەی کێشە و ئاستەنگەکاندا، لەبری نوقمبوون لە خەم شکست و لایەنە ئەو کەسانەی بێ 

کردنەوەیە وا دەکات کە تەنانەت ل ە نەرێنییەکان، زیاتر سەرنجیان لەسەر دۆزینەوەی ڕێگەچارە و سوودوەرگرتن لە هەلەکانە، ئەم شێوازە بێ 

: . ٢و. دۆخە نالەبارەکانیشدا بە گەشبینییەوە بڕواننە داهاتو   ئەرێنی
ی
یەن

ا
 ژینگەی کۆمەڵ

ی
اردن بوونی پەیوەندی لەگەڵ کەسانی ئەرێتی و   هەڵیی 

کردنەوەی ئەرێنییان بەرزە، هەوڵدەدەن  ی کاریگەرییەكی ڕاستەوخۆی لەسەر باری دەروونی مرۆڤ هەیە. ئەو کەسانەی ئاستی بێ  گەشبی 

ودەکەن
ا
ەوە و لەبەرامبەردا کات لەگەڵ ئەو کەسانە بەسەر دەبەن کە هاندەر و خۆیان لەو کەس و ژینگانە بەدوور بگرن کە وزەی نەرێتی بڵ

 تەندروست و خۆ. ٣پشتیوانن. 
ی
 شێوازی ژیان

ی
کردنەوەی ئەرێتی تەنها پەیوەست نییە بە لایەنی دەروونییەوە، پەرهپێدان-پەیڕهوکردن : بێ 

امانبەڵکو پەیوەندییەكی پتەوی بە چالاكی جەستەنی و پەرەپێدانی خودەوە هەیە.  ڕ  
 چالاکییەکانی وەک وەرزشکردن، ڕاهێنانی تێ 

(meditation) یکردنی  
. ئەم کارانە دەبنە هۆی بەهێ  ێس و زیادکردنی هەستی ئەرێتی ، و سوپاسگوزاری، یارمەتیدەرن بۆ کەمکردنەوەی سێی

ە نەرێنییەکاندا  .توانای مێشک بۆ زاڵبوون بەسەر بێ 

 ههم: ئاسنی  هاوسهئامانجی دووه ٢-٥
ی

 لای نموونهڵچنگ
ی
 ستی زانیتی ئاستی گۆڕاوی هاوسهبهمهبه: كهوهی توێژینهوون

ی
نگ

كردنه ندەناوە وت كهركه، بۆمان دەمههلی یازدەڵچوونی لای قوتابیانی پۆهه ی بێ   
نی  ندی گریمانهناوە له ترەورە( گه١٢٦,٢٣رێتی )ی ئهوەژمێ 

 م هاوسهههنی پۆلی یازدەڵیت قوتابیان ئامادەمان ن   دەوەش ئهمه( ئه٢٠٧ی ئازادی )نمرەبه (٢٠,٥٢ری)لادانی پێوە ( به١١٢) كه
ی

نگ

دراو ) (T)هایبه  وت كهركهدە ك نموونهبۆ یه( T.test ) كارهێنانی دوای به له . وەرزەڵچوونیان بههه  
هانی به له ترەورە(گه٩,٩٩ژمێ 

ئاستی  نێت كهیهگهدە وەیش ئهمه( ئه٢٠٧ستی )ربهی سهنمرەبه (وە٠,٠٥داری ئاماری)ڵگهئاستی به (، له١,٩٦)كاتهدە نی كهخشته

 هههاوسه
ی

 . وەته( ڕوونكراوە٦ی )خشته له م. وەههنی پۆلی یازدەلای قوتابیانی ئامادە رزەڵچوونی بهنگ

ی ن ندەى ناوەوە( دۆزینه٦ی )خشته  
 هههاوسه ی قوتابیانی لهمرەژمێ 

ی
 .كی گشتی یهشێوەڵچوونی بهنگ

 گۆڕاو
قەبارهی 

 نموونە

ناوهنده 

ی  ژمیر

لادانی 

 پێوهری

ناوهندی  

 گریمانەنی 

نمرهی 

 سەربەست

(T )

دراو  ژمیر

(T )

 خشتەنی 

ئاسنی 

بەلگەداری 

(٠,٠٥) 

 هاوسه
ی

نگ

 ڵچوونی هه
 بەڵگەداره ١,٩٦ ٩,٩٩ ٢٠٧ ١١٢ ٢٠,٥٢ ١٢٦,٢٣ ٢٠٨

 هههاوسهئاستی  واتهكه
ی

ڵ گهله یش هاوشانهمهئه، کەواتە بەڵگەداری ئاماری هەیە  ، رزەبهلای نموونەی توێژینەوەکە ڵچوونی نگ

. وەتوێژینه ی  هههاوسه ( كه٢٠٢٠ی )حسی 
ی

وانگهله . پاشان هاوشانهرزدایهئاستێگ به ی لهكهوەی توێژینهڵچوونی لای نموونهنگ ڕ  
یتی ڵ تێ 

 ههڵێت هاوسهدە و ڕێبازی ڕفتارییه ری  قوتابخانهزرێنهدامه مریكییهكی ئهزانایه (كه١٩٥٨-١٨٧٨ -)جون واتسن
ی

بارودۆخ و  ڵچوونی لهنگ

 لههۆی ناهاوسه ببێته رجهلومهوباردۆخ و ههبێت. كاتێك ئهدە ستهرجهستدێت یاخود بهدەرجێكدا بهلومههه
ی

رو كرداو چالاكیدا. فتاڕە نگ

 لی  درووستبووەسهفتاری ناههڕە كه  ،یرج ودۆخهلومهو ههركردنی ئهسهبۆ چارە
ی

وڵبدات هه ،وەبێتهبڕوویان بێت ڕووبهقوتابیان دە . نگ

و وزەنگییههاوسه ی  
ی وگه ی خۆی لهك دروستبكات هێ  قۆناغ و كانیان لهی كارەوەبۆ ئه كاربــهێنێت،به ریبندنێگ هاوتهسهشهپێناو ڕێخسیی

ی بە ئەنجام توێژینەوەکانی پێشووکە ئاستی بەرزی هاوسەنگت  هەڵچوون لای نموونەکانیان  .نجێبكهرزدا جێبهكی بهیهپله بە پشتبەسیی

ێتەوە. لەوانە   هەڵچو نیشاندەدات، دەتوانرێت ئەم ئەنجامە بۆ چەند هۆکارێگ سەرەكی بگەڕێێی
ی
ۆڵکردن  توانای کۆنیی

ی
ونەکان و بەکارهێنان

ۆڵکردنی کاردانەوە هەڵچوونییەکانیان، ئەوان لە کانی ژیری،   هەڵچوونی بەرز، توانایەكی باشیان هەیە لە کۆنێی
ی

کەسانی خاوەن هاوسەنگ

ی  دەکەن.ئەم توانایە  نابەن، بەڵکو بە شێوەیەكی ژیرانە و لەسەرخۆ مامەڵە لەگەڵ کێشەکان نی تووڕەبوون و نیگەرانیدا پەنا بۆ توندوتێ 

دوورکەوتنەوه لە خۆویسنی و هەستکردن بە دەن. بکە لە بارودۆخە جیاوازەکاندا ئارام خۆیان بپارێزن و بڕیاری دروست  ،وادەکات

 ،
ی
یەن

ا
یەکێگ تر لە تایبەتمەندییەکانی کەسانی هاوسەنگ لەڕووی هەڵچوونەوە، دوورکەوتنەوەیە لە خۆپەرستی و  بەرپرسیارێنی کۆمەڵ

گیدانە بە هەستی کەسانی تر. ئەم جۆرە کەسانە تێگەیشتنێگ بابەتیانەیان بۆ خۆیان و دەوروبەریان هەیە، ئەمەش وایان لێدەکات کە گرن

یەتییەکانەوە کاریگەری
ا
 ئەوانی دی. هەروەها، پابەندبوونیان بە دابونەریت و بەها کۆمەڵ

ی
 زیاتر هەستیار بن بەرامبەر بە پێویستی و ماق

 ئامانج و خۆڕاگری لەبەردهم  ار و کەسایەتییان دادەنێت و وا دەکات هەست بە بەرپرسیارێتی بکەن بەرامبەر بە کۆمەڵگا. لەسەر ڕەفت
ی
بوون

 هەڵچوون، ئامانجی دیاریکراویان لە ژیاندا هەیە و ئامادەن خۆشییە کاتییەکان بکەنە قوربانی لە ئاستەنگەکاندا، 
ی

کەسانی خاوەن هاوسەنگ

ی بە سوود و ئامانجە درێژخایەنەکان. لە کانی ڕووبەڕووبوونەوەی بەربەست و شکستەکاندا، ورەیان بەرزە و بەردەوام دەبن لە  پێناو گەیشیی

 دەروونی خۆیان لەدەست نەدەن و بەردەوام بن لەسەر 
ی

هەوڵدان. ئەم خۆڕاگرییە یارمەتیدەرە بۆ ئەوەی لە کاتە سەختەکاندا هاوسەنگ

ی بە ئامانجەکانی  .انڕێگای گەیشیی

كردنهڵگهم:  زانینی ئاسنی جیاوازی بهئامانجی سێهه ٣-٥ ر گۆڕاوی ڕه رێنی بهى ئهوهداری ئاماری بیر
ر و گهپن 

ز )نی 

 :) كردنهڵگهبۆ زانیتی ئاستی جیاوازی بهم  (. دەگهپت   گۆڕاوی ڕە رێتی بهى ئهوەداری ئاماری بێ    و م 
ی ژم ندەهای ناوەبه وت كهركهز. )نێ   

ێ 

ە  
ە١٤٤,٥٤)كاتهكان( دە)نێ  ی )مێكان(كه ندەهای ناوەبه له ( نزمێی  

ەلادانی پێوە( به١٥٥,٥١) كاتهدە ژمێ   
لادانی  ( وە٢٧,٧٩كان )ری نێ 
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)نی تێستدوای به (وە٢١,٤٤ری مێكان )پیوە دراو ) (t) هایوت بهركه، دەبۆ دوو نموونه (T.test) (كارهێنانی  
 له ترەرە( گه٣,١٨تانئ ژمێ 

)تانئ خشته (t)هایبه جیاوازی  نێت كهیهگهدە وەیش ئهمه(، ئه٢٠٦ستی )ربهی سهنمرەبه (وە٠,٠٥داری ئاماری)ڵگهئاستی به ( له١,٩٦نی

( له له یهداری ئاماری ههڵگهبه    و م 
كردنه نێوان )نێ  (یه زیگهندی ڕەوەرژەبه رێتی لهى ئهوەبێ   . وەته( ڕوونكراوە٧ی )خشته ك له. وە)م 

كردنهڵگه( زانیتی ئاستی جیاوازی به٧)ی ژمارەخشته (گهپت   گۆڕاوی ڕە رێتی بهى ئهوەداری ئاماری بێ    و م 
 ز. )نێ 

 ڕهگەز گۆڕاو
قەبارهی 

 نموونە

ناوهنده 

ی  ژمیر

 
ی
لادان

 پێوهری

نمرهی 

 سەربەست

(T )

دراو  ژمیر

(T )

 خشتەنی 

ئاسنی 

بەلگەداری 

(٠,٠٥) 

كردنه ى وهبیر

 رێنی ئه

ر 
 ٢٧,٧٩ ١٤٤,٥٤ ١٠٤ نی 

 بەلگەداره ١,٩٦ ٣,١٨ ٢٠٦
 ٢١,٤٤ ١٥٥,٥١ ١٠٤ م  

،ی )وەی توێژینهیش هاوشێوەمهئه واتهكه كردنهركهدە كه  (یه٢٠٢٠الحرنی (جیاوازی گهن   گۆڕاوی ڕەرێتی بهى ئهوەوت بێ  و م   
ز)نێ 

ەرزتربوو تاوەلای )مێكان( به یهداری ئاماری ههڵگهبه  
 ههكهچێت جیاوازی تاكهپێدە كان(. واتهكو )نێ 

ا
بۆ تاكێگ  وەتاكێكه بێت لهش ڕۆڵ

كچان زیاتر    وەڕوون بووەكرد. بۆی   م جیاوازییهكانی ئهدواداچوونی بۆ هۆكارەر بهی توێژەوە. دوای ئهبۆ كاتێگ دیكه وەكاتێكهله وە دیكه

كردنه تربن لهدیقهوردتر و به وانیینه وەبێ   
استکردووەتەوە  ریان،ورووبهكانی دەكانیان بۆ روداو شتهو تێ  ڕ

لە زۆربەی توێژینەوەکان ئەمەیان پشێی

، وەک لە توێژینەوەی ) ی كوڕان وەر ئهبهیش لهمهڕماڵ بن ئهروونیان هێمن و نۆ كۆڕان باری دە  چێت كچان زیاتر لهپێدە ( ٢٠٢٠الحرنی

ی  یهو ژینگهبێت یان ئه وەكاركردنهرقاڵبوونی بههۆی سهجا به وەبنهختی ژیان  ئهژاو گرفت و سهها ژاوەزارەبن تووشی ههئه وەرەدە زیاتر له

وگرفت، بۆیهكێشه  پڕێتی له كه   .داانجهم ئاموت لهركهدە م جیاوازییهئه و گێ 

کردنەوەی ئەرێتی و گۆڕاو   و ئامارنی مانادار لە نێوان بێ 
است دەکاتەوە کە پەیوەندییەكی ئەرێتی ڕ

ی ئەو گریمانەیە پشێی  
ە بە شێوەیەكی بەهێ 

لە هەموو ڕاییە  هاو  (٢٠١٩)سوما،  ، توێژینەوەىدەروونییە ئەرێنییەکانی وەک خۆگونجاندن، بەختەوەری، و متمانەبەخۆبووندا هەیە

نی ئەم  ووەکانی ڕ  توێژینەوە جیاوازەکاندا، کە لە کات و شوێتی جیاواز و لەسەر نموونەی جیاواز ئەنجامدراون، بەڵگەیە لەسەر پتەوی و جێگێ 

مێگ دەروونییە  زانستییەوە پەیوەندییە. لە ڕوانگەی  ی کردنەوەی ئەرێتی تەنها حاڵەتێگ سۆزداری نییە، بەڵکو میکانێ  ئەوە دەگەیەنێت کە بێ 

 دەیبات. ە ڕاستەوخۆ کار لەسەر شێوازی هەڵسەنگاندنی تاک بۆ خۆی و ژینگەکەی دەکات و بەرەو دەرەنجام ئەرێتی ک

، جیاوازی لە دەرەنجامە لاوەکییەکاندا، وەک کاریگەرنی ڕەگەز، نەک لاوازییەک، بەڵکو وردبینییەكی زیاتر نیشان دەدات.  لەوەش گرنگێی

( کە جیاوازی ڕەگەزنی نەدۆزیوەتەوە، لە کاتێکدا توێژینەوەکانی تر بە پێچەوانەوە، ئاماژەیە بۆ ئەوەی  ٢٠١٣،دەرەنجام توێژینەوەی )العبیدي

، کولتووری و  یەنی
ا
کە گۆڕاوە دیمۆگرافییەکان کاریگەرنی ڕێژەنی و مەرجداریان هەیە. پاساوی زانستی بۆ ئەمە ئەوەیە کە فاکتەرە کۆمەڵ

کردنەوەی ژن و پیاو لە کۆمەڵگەیەکەوە بۆ کۆمەڵگەیەكی تر بگۆڕن. بۆیە، نەبوونی جیاوازی لە پەروەردەییەکان دەتوانن شێوازی بێ  

ەیەدا  نموونەیەکدا و بوونی لە نموونەیەكی تردا، دەرخەری ئەوەیە کە کاریگەرنی ڕەگەز لەژێر هەژموونی تایبەتمەندییە ژینگەییەکانی ئەو نموون

 .کاردەکات

 ههداری ئاماری هاوسهڵگهئاسنی جیاوازی بهم:  زانینی ئامانجی چواره ٤-٥
ی

 بهنگ
ی
ر گۆڕاوی ڕه ڵچوون

ر و گهپن 
ز )نی 

 :)  ههداری ئاماری هاوسهڵگهبۆ زانیتی ئاستی جیاوازی به م 
ی

(. دەگهپت   گۆڕاوی ڕە ڵچوونی بهنگ   و م 
 ندەهای ناوەبه وت كهركهز. )نێ 

ە  
ی )نێ   

ی )مێكان(كه ندەهای ناوەبه له رزترە( به١٣١,٥٧))كاتهكان( دەژمێ   
ەلادانی پێوە( به١٢٠,٨٨) كاتهدە ژمێ   

 ( وە٢١,٩٨كان )ری نێ 

)نی تێستدوای به (. وە١٧,٤٩ری مێكان )لادانی پیوە دراو ) (t) هایوت بهركه، دەبۆ دوو نموونه (T.test) (كارهێنانی  
(  ٣,٨٨تانئ ژمێ 

)انئ خشتهت (t)هایبه له ترەرەگه نێت  یهگهدە وەیش ئهمه(، ئه٢٠٦ستی )ربهی سهنمرەبه (وە٠,٠٥داری ئاماری)ڵگهئاستی به (له١,٩٦نی

( له ، لهیهداری ئاماری ههڵگهجیاوازی به كه    و م 
 هههاوسه نێوان )نێ 

ی
(دایهگهندی ڕەوەرژەبه ڵچوونی لهنگ  

( ٨ی )خشته ك له. وەزی )نێ 

 .وەتهڕوونكراوە

ی نمرە ندەى جیاوازی ناوەوە( دۆزینه٨ی )خشته  
( لهگهردوو ڕەی قوتابیانی ههژمێ  و م   

 ههگۆڕاوی هاوسه  زی )نێ 
ی

 .ڵچوونی نگ

 ڕهگەز گۆڕاو
قەبارهی 

 نموونە

ناوهنده 

ی  ژمیر

لادانی 

 پێوهری

نمرهی 

 سەربەست

(T )

دراو  ژمیر

(T )

 خشتەنی 

ئاسنی 

بەلگەداری 

(٠,٠٥) 

 هاوسه
ی

نگ

 ڵچوونی هه

ر 
 ٢١,٩٨ ١٣١,٥٧ ١٠٤ نی 

 بەلگەداره ١,٩٦ ٣,٨٨ ٢٠٦
 ١٧,٤٩ ١٢٠,٨٨ ١٠٤ م  

 هههاوسهداری ئاماری لە ڵگهجیاوازی به واتهكه
ی

( ههگهنێوان ڕە م لهههڵچوونی لای قوتابیانی پۆلی یازدەنگ   و م 
یش لای وە، ئهیهزی )نێ 

  بەرزترەگهڕە
. وەڵ توێژینهگهله یش هاوشانهمه. ئهزی نێ   یه(دا هه٠,٠٥داری ئاماری)ڵگهئاستی به رێتی لهكی ئهندییهیوە( په٢٠١٦ى )الكركیی

 ههبۆ گۆڕاوی هاوسه
ی

(دا. گهلای ڕە ڵچوونی لهنگ  
 لە ئاستی  یە کە ئاماری ەجیاوازییبێگومان توێژەر هەوڵدەدات ئەو زی )نێ 

ی
هاوسەنگ

  و مێدا بوونی هەیە،  هەڵچوونی 
  بەرزترە.  وەلە نێوان ڕەگەزی نێ 

ی لەوانەبگەڕێنێتەوە دوو هۆکاری سەرەكی بۆ لای ڕەگەزی نێ   بریتی 
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 و پێشبینییە کلتوورییەکان. یەکەم: 
ی
یەن

ا
، ڕۆڵێگ  کاریگەرنی ژینگەی کۆمەڵ ی دەسیی

ا
یەنی و ئەو بەها و دابونەریتانەی تێیدا باڵ

ا
ژینگەی کۆمەڵ

ن لە داڕشتتی کەسایەنی و هەڵسوکەونی تاکەکان، لە زۆرێک لە کۆمەڵگاکاندا، لە کوڕان چاوەڕوان دەکرێت کە کەمێی هەست و  گەورە ڕ  
دەگێ 

  
یەتییانە وا لە کوڕان دەکات کە لە تەمەنێگ بچووکەوە فێ 

ا
" و "خۆڕاگر" بن. ئەم پێشبینییە کۆمەڵ ی  

ن و زیاتر "بەهێ  ڕ بن سۆزی خۆیان دەربێی

ۆڵ بکەن و بیانشارنەوە، لە کاتێکدا کچان زیاتر هان دەدرێن بۆ دەربڕیتی هەستەکانیان. ئەم جیاوازییە لە چۆن هەڵچوون ەکانیان کۆنێی

م جیاواز بۆ ڕووبەڕووبوونەوەی فشارە دەروونییەکان پەرە ن   بدەن
ی جیاوازییە  دووهم: . پەروەردەکردندا دەبێتە هۆی ئەوەی کە کوڕان میکانێ 

 هەرزەکاریدا، کاریگەرییان لەسەر هاوسەنگت  یەکان. بایۆلۆجی و هۆرمۆنی
ی

  و مێدا، بەتایبەنی لە قۆناغ
جیاوازییە بایۆلۆجییەکان لە نێوان نێ 

هەڵچوون هەیە. گۆڕانکارییە هۆرمۆنییەکان کە لەم قۆناغەدا ڕوودەدەن، لەوانەیە کاریگەرنی جیاوازیان لەسەر هەردوو ڕەگەز هەبێت. بۆ 

نەوە ئاماژە بەوە دەکەن کە گۆڕانی ئاستی هەندێک هۆرمۆن لە کچاندا لە کانی سووڕی مانگانەدا دەتوانێت ببێتە هۆی  نموونە، هەندێک توێژی

 هەستیارنی سۆزداری. لە لایەكی ترەوە، سیستەم دەماری پاراسیمپاتیک لە جەستەدا کاردەکات بۆ گەڕاندنەوەی 
اج و زیادبوونی ی  مێ 

گۆڕانی

 دوای تووڕەنی و تۆ 
ی

م ئەم پرۆسەیە کانی دەوێت و لەوانەیە جیاوازی لە نێوان ڕەگەزەکاندا هەبێت. هاوسەنگ
ا
، بەڵ ی  قی 

وانیتی تیۆرى )گهله هاوشانه یهوەم توێژینهها ئهروەهه  
ر دووچارى گهڵ بێت یان مرۆڤ، ئهر چ ئاژەوەڵیت بوونهدە كه  بارد( -كانون ڵ تێ 

 بێتهمان كاتدا دەهه ویست)لا ارادي(، لهكی نهیهشێوە دات بهر دا روودەسهكانیانی بهفیسیۆلۆژیه كارییهوا گۆڕانڵچوونی بن، ئهتێگ ههحاڵه

 ویستی كۆئه كان لهفسیۆلۆژیه گۆڕانكارییه  وت، چونكهڵسوكهفتارو ههڕە هۆی گۆڕانكاری له
ا

ۆڵ ڕ
مارى خودى دان، ندام دەژێر كۆنێی

 ههتوانن هاوسهك نهك یهموو قوتابیان وەچێت ههیش ن  دەمهئه
ی

ۆكهنگ  خۆیان بپارێزن بێ 
ك ئاست یهكانیان لهفتارو گوزارشتهو رەڵچوونی

ی بیهێڵنهبه ك پلهو یه  . وەجێگێ 

كردنهڵگهم: زانینی ئاسنی جیاوازی بهئامانجی پێنجه ٥-٥ ر گۆڕاوی پسپۆر )زان رێنی بهى ئهوهداری ئاماری بیر
سنی و پن 

(: وێژه كردنهڵگهبۆ زانیتی ئاستی جیاوازی بهنی (. دەپت   گۆڕاوی پسپۆر. )زانستی و وێژە رێتی بهى ئهوەداری ئاماری بێ  های به وت كهركهنی

ی پسپۆری )وێژە ندەناوە  
(كهژمێ  (  ندەناوە( گەورەترە لە بەهای ١٥٣,٨٣) كاتهدە نی ی پسپۆری )زانستی  

 لادانی  به  (١٤٦,٢٣)كاتهدەژمێ 

(كهری بۆ پسپۆری )وێژەپیوە (كهپێوەوە لادانی ( ٢٤,٠٩) نی )نی تێستدوای به وە ( وە٢٦,١٤)ری بۆ پسپۆری )زانستی  (T.test) (كارهێنانی

دراو ) (t) هایوت بهركه، دەبۆ دوو نموونه  
)تانئ خشته (t)هایبه له ترەرە( گه٢,١٨تانئ ژمێ   (وە٠,٠٥داری ئاماری)ڵگهئاستی به ( له١,٩٦نی

(لهنێوان پسپۆری )زانستی و وێژە له یهداری ئاماری ههڵگهجیاوازی به نێت كهیهگهدە وەیش ئهمه(، ئه٢٠٦ستی )ربهی سهنمرەبه گۆڕاوی   نی

كردنه (دایهندی پسپۆری )وێژەوەرژەبه رێتی لهى ئهوەبێ   .وەتهڕوونكراوە (٩ی )خشته ك له. وەنی

كردنه٩)ی ژمارەخشته (. وێژە –پت   گۆڕاوی پسپۆری)زانستی  رێتی بهى ئهوە( زانیتی ئاستی جیاوازي ئاماری بێ   نی

 پسپۆر گۆڕاو
قەبارهی 

 نموونە

ناوهنده 

ی  ژمیر

لادانی 

 پێوهری

نمرهی 

 سەربەست

(T )

دراو  ژمیر

(T )

 خشتەنی 

ئاسنی 

بەلگەداری 

(٠,٠٥) 

كردنه ى وهبیر

 رێنی ئه

 ٢٦,١٤ ١٤٦,٢٣ ١٠٤ زانسنی 
 بەلگەداره ١,٩٦ ٢,١٨ ٢٠٦

 ٢٤,٠٩ ١٥٣,٨٣ ١٠٤ وێژهنی 

 

كردنهداری ئاماری لە ڵگهدەرکەوت جیاوازی به ( لای قوتابیانی ن   گۆڕاوی پسپۆری)زانستی وێژەرێتی بهی ئهوەبێ  م هه پۆلی یازدەنی

. ئهتاوە رزترەنی بهپسپۆری وێژەلای  كهڕێژە ، واتهیههه سروشنی   کەمیە . ند هۆكارێك بێتر چهبهچێت لهیش پیدەمهكو  پسپۆری زانستی

. و شێوازی خوێندنی  بابەتە زانستییەکان  وێژەنی
ە تاوەک بەشی دووهم:نەبوونب ئامانجی ڕوون و کەمبونەوهى پاڵنەر  بەشی زانستی قورسێی

اری و ساردبوونەوە بکات و نەتوانێت بە شێوەیەكی پێویست و هاندان ی  
، کاتێک قوتانی ئامانجێگ ڕوونی نەبێت، ڕەنگە هەست بە بێ 

یەتییەکان سێهەم: هەوڵبدات، ئەمەش ڕاستەوخۆ کاریگەری لەسەر نمرەکانی دەبێت، 
ا
 و کۆمەڵ

ی
خۆبەراوردکردن لەگەڵ  کێشە دهروون

. ئەم بارە هاوڕێیان و فشاری دەوروبەر بۆ بەدەس ێس بۆ قوتانی تهێنانی نمرەی بەرز، دەکرێت ببێتە هۆی دروستبوونی دڵەڕاوكی  و سێی

یەتیی
ا
انی و کۆمەڵ ی  

 قوتانی دادەنێت. هەروەها، هەندێکجار کێشە خێ 
بوونی  

ی و توانای فێ  ەکانی دەرونییە نائارامە کاریگەری نەرێتی لەسەر تەرکێ 

پێویستە ئاماژە بەوە بکرێت کە بۆ ئەم ئەنجامە  پاسووی زانستی   . زانستی و نمرەی قوتابیان تریش دەبنە هۆکارێگ دیکەی دابەزیتی ئاستی 

لەوانەیە تەنها کاریگەری پسپۆرییەکە نەبێت، بەڵکو بگەڕێتەوە بۆ ئەو هۆکارانەی کە لە بنەڕەتدا توێژینەوەکەدا ئەم جیاوازییە لە ئەنجام 

ێرێت، وەک جۆری کەسایەنی و ئارەزووەکانی پێشوەختەیوایان لە قوتابییەکە کردووە ئەو پسپۆرییە هە ی واتە ڕەنگە ئەو کەسانەی بە  ،ڵێی

دەکەنەوە، زیاتر مەیلیان بۆ بوارە وێژەییەکان هەبێت   .سروشت ئەرێتی بێ 

 ههداری ئاماری هاوسهڵگهم: زانینی ئاسنی جیاوازی بهشهئامانجی شه ٦-٥
ی

 بهنگ
ی
ر پسپۆری )زانسنی و  ڵچوون

پن 

(: وێژه  ههداری ئاماری هاوسهڵگهبۆ زانیتی ئاستی جیاوازی بهنی
ی

(. دەپت   پسپۆری )زانستی و وێژە پت   گۆڕاوی به ڵچوونی بهنگ  وت كهركهنی

( دە ندەهای ناوەبه ی پسپۆری )زانستی  
ی پسپۆری )وێژە ندەهای ناوەبه كسانه( یه١٢٥,٧١)كاتهژمێ   

(كهژمێ  لادانی ( به١٢٦,٧٥) كاتهدە نی
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(كهپێوە (كهری بۆ پسپۆری )وێژەلادانی پیوە ( وە٢٢,١٧)ری بۆ پسپۆری )زانستی )نی تێستدوای به ( وە١٨,٨٩) نی بۆ  (T.test) (كارهێنانی

دراو كه (t) هایوت بهركهدە دوو نموونه  
ە٠,٣٦)كاتهدە تانئ ژمێ  )تانئ خشته (t)هایبه له ( بچووكێی داری ڵگهبه ئاستی  ( له١,٩٦نی

نێوان پسپۆری ) زانستی و  له داری ئاماری نییهڵگهجیاوازی به نێت كهیهگهدە وەیش ئهمه(، ئه٢٠٦ستی )ربهی سهنمرەبه (وە٠,٠٥ئاماری)

(لهوێژە  ههگۆڕاوی هاوسه  نی
ی

. وەنگ  . وەته( ڕوونكراوە١٠ی )خشته ك لهڵچوونی

 ههداری ئاماری هاوسهڵگهاستی جیاوازی بهزانیتی ئ (١٠)ی ژمارەخشته
ی

(. وێژە –پت   پسپۆری)زانستی  ڵچوونی بهنگ  نی

 ڕهگەز گۆڕاو
قەبارهی 

 نموونە

ناوهنده 

ی  ژمیر

 
ی
لادان

 پێوهری

نمرهی 

 سەربەست

(T )

دراو  ژمیر

(T )

 خشتەنی 

ئاسنی 

بەلگەداری 

(٠,٠٥) 

 هاوسه
ی

نگ

 هه
ی
 ڵچوون

 ٢٢,١٧ ١٢٥,٧١ ١٠٤ زانسنی 
١,٩٦ ٠,٣٦ ٢٠٦ 

بەلگەدار 

 ١٨,٨٣ ١٢٦,٧٥ ١٠٤ وێژهنی  نییە

 

 هههاوسه واتهكه
ی

( ن   گۆڕاوی پسپۆری) زانستی وێژەڵچوونی بهنگ . داری ئاماری نییهڵگه بهنی جیاواز كه  ،وتركهدەوونەکە ملای ننی

،وەڵ توێژینهگهله یش هاوشانهمهئه ی
داری ڵگهوت جیاوازی بهركهی دەكهوەكانی توێژینهئامانجه كێك لهنجام یهئه كه(  ٢٠١٨ ی)الريضی

 ههنێوان هاوسه ئاماری له
ی

 ناوە یشتتی خوود ڵچوونی و تێگهنگ
ی

چ   ،ڵێت قوتابیان چ كوڕ یش پێمان دەمه، ئهنییه ندیلای قوتابیانی قۆناغ

ۆكه چێت لهكچ پێدە ی یه وەنجامدانی چالاكییهو ئهزۆر بێ  ی لهكسانیی ، چونكهیه یان نزیكیی ی نزیكن وەیهله وەزۆر بوارو ڕووەله كێی ك  كێی

، لهی عهشهگه
ا

 عهم قۆناغهقڵ
ا

ۆڵ ڕ
  ههقڵیان زیاتر لهدا  كۆنێی

ا
ۆڵ ڕ

باس  كهیهڕوانگه مرۆ جیهان لهئه ، بۆیهكانیاندایهزووەست و ئارەژێر كۆنێی

استی دەڵ دەت و هاوسۆزی تێكهزانس كات كهكار دەرزەستی هههه له ڕ
 ههعه كه  وەنهكهكات،  زانست پشێی

ا
دا  م قۆناغهكاران لهرزەقڵ

، ر دێتسهی بهگۆڕانكاری دووبارە ی سی  ەدا بێ   
ڵچوونی نێوان قوتابیانی نگت  هههاوسه دار لهڵگهكی ئامارنی بهبۆخ  جیاوازییه. دەکرێت لێ 

م ههکادیمت  نێوان قوتابیانی پۆلی یازدەی ئهبواری خوێندن و ئاراسته ڕای بوونی جیاوازی لهرەسه. نییهنی ژەم زانستی و وێههپۆلی یازدە

، نهزانستی و وێژە كی رەند هۆكارێگ سهتوانرێت بۆ چهڵچوونیاندا دەنگت  ههئاستی هاوسه دار لهڵگهكی ئامارنی بهبوونی جیاوازییهنی

 هاوبه . ەو ڕێندرێتهبگه
ی

 هه ، لهوەییهردوو لفی زانستی و وێژەهه م، بهههقوتابیانی پۆلی یازدە كار رزهههی شهش  گهقۆناغ
ی

ستیاری قۆناغ

ای بایۆلۆ كۆمه  به م قۆناغهئه، ساڵ(دان ١٧-١٦ )مهی تهكاری، نزیكهرزەڕاستی ههت ناوەتایبهكاریدا )بهرزەهه  
، ڵێك گۆڕانكارنی خێ  خی

، كۆمهدە یهروونی
ا
،بهنی  لهكارێك، بهرزەموو ههبۆ هه كه  نی و سۆزداری ناسراوەڵ  گۆڕانكارییه  چونکە تاک تووشی  رچاوگرتتی بواری خوێندنی

ان و قوتابخانهی ژینگهرنی هاوشێوهكاریگهی خۆیان. ناسنامهی وەبۆ دۆزینه دەبن كیكان، ململانت   ناوەهۆرمۆنییه ی ر
ان و ژینگه ی خی  ی  

ی خێ 

نی سۆزدارنی دایك و باوك، پهنی و باری دەسایهداڕشتتی كه ن لهوەرەكلاكهری یهدوو فاكته قوتابخانه  ندییهیوەروونت  قوتابیدا پشتگێ 

انییه ی  
ان، كاریگهكان، ئاستی ئابووری و كهخێ  ی  

 نی  گوێدانه، بهیهت  قوتانی ههرووننگت  دەسەر ئارام و هاوسهوخۆیان لهرنی ڕاستهلتووری خێ 

بووندا نییە لەنێوان  ،خوێنێتکادیمیدا دەشێگ ئهچ به ی لهوەئه  
توێژینەوەیەک دەریخستووە کە جیاوازییەكی بەڵگەدار لە پاڵنەری فێ 

 دابینکردنی کەشێگ لەبار بۆ خو 
ا

ێندن دەدەن، ئەمەش دەکرێت قوتابیانی قوتابخانە حکوم و ناحکومییەکان، چونکە هەردوو ژینگە هەوڵ

ی ربارەرانی دەنیگه . وهبنهده کادیمنر هاوشێوهڕووی فشاری ئهڕووبهقوتابیان . بۆ بەشە جیاوازەکانی ناو یەک قوتابخانەش ڕاست بێت

، فاكتهرز، و پلاندانان بۆ داهاتووی زانكۆنی و پیشهی بهستهێنانی نمرەدەكان، بهوەتاقیكردنه موو قوتابیانی بۆ هه شهكی و هاوبهرەرێگ سهنی

 ئامادە
ی

. قۆناغ  نی

كردنهیوهم: زانینی ئاسنی پهوتهئامانجی حه ٧-٥  ههرێنی و هاوسهى ئهوهندی نێوان بیر
ی

: نگ
ی
 ڵچوون

كردنه  ك لهر یهندی نێوان ههیوەزانیتی ئاستی په ئامانج له      ههرێتی و هاوسهى ئهوەگۆڕاوی بێ 
ی

ی بهپشت بهڵچوونی بهنگ ی )هاوكۆڵگهسیی

سۆنیوەپه  
كردنه ندی لهیوەوت  پهركهدە  (Pearson Correlation) (ندی پێ   ههرێتی و هاوسهى ئهوەنێوان بێ 

ی
لای قوتابیانی  ڵچوونی نگ

م په یههه مههنی پۆلی یازدەئامادە
ا
كردنه دەنناوەلەبەر ئەوەی ، یەكە پێچەوانەندییهیوەبەڵ ی گۆڕاوی بێ   

 كاتهرێتی دەى ئهوەژمێ 

ی گۆڕاوی هاوسه ندەها ناوەروەهه ( وە٢٥,٣٦ری )لادانی پێوە (به١٥٠,٠٣)  
 ههژمێ 

ی
  وە(٢٠,٥٢ری )لادانی پێوە( به١٢٦,٢٣ڵچوونی )نگ

كردنهنێوان هه كی پێچەوانە لهندییهیوەپه واتهكه  ههرێتی و هاوسهئهى وەردوو گۆڕاوی بێ 
ی

 (. ١١)ی ژمارە خشته . بڕوانهیهههڵچوونی نگ

كردنهندی نێوان ههیوەى پهوە( دۆزینه١١)ی ژمارە خشته  ههرێتی و هاوسهی ئهوەردوو گۆڕاوی بێ 
ی

 .ڵچوونی نگ

ی قەبارهی نموونە گۆراوهکان ر
 هاوکۆڵگەی پەیوهندی لادانی پیوهری ناوهنده ژمی 

كردنه  ٢٥,٣٦ ١٥٠,٠٣ ٢٠٨ رێنی ى ئهوهبیر
٠,٧٦ 

 هههاوسه
ی

 ٢٠,٥٢ ١٢٦,٢٣ ٢٠٨ ڵچوونی نگ

وانیتی زانای)برنهارت و هاورێکانی  ئەم ئەنجامەیش هاوشانە لەگەل ڕ  
 هههاوسه ڕىان وایه( باوە١٩٩٨ -تێ 

ی
ن نیوان دوولایه لچوونی لهنگ

 مرۆڤ دەڵچوون(كاتیك لایهبیت )هزر( و )ههدە
ا

ۆڵ ونی ڵچو نی ههند مرۆڤ لایهر چههه بێت، واتهی تر لاواز دەكهنهكات لایهنێك كۆنێی

کردنەوەکانی ڕێکبخات مامهیهشێوەبێت و مرۆڤ ناتوانێت  بهروونی زیاد دەژانی دەرز بێت شڵهبه كان ڵ بارودۆخهگهله ڵهكی ئەرێتی  بێ 
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ێساوی و پڕ لە هەڵچوونەکاندا )بۆ نموونە، لە کانی تووڕەبوونێگ زۆر یان ت رسێگ بكات. کاتێک هەڵچوون زاڵ دەبێت لە کانی بارودۆخە سێی

ی دەڕژێنێتە ناو خوێنەوە. ئەم  ۆڵ و ئەدرنالی  ی ێس وەک کۆرتێ  لەناکاو(، ئەمیگدالا زۆر چالاک دەبێت و بڕێگ زۆر لە هۆرمۆنەکانی سێی

 هەنی  
ا

 لەوانە: چالاکییە زۆرەی سیستەمە دەبێتە هۆی کەمکردنەوەی چالاكی بەشی پێشەوەی مێشک. بۆیە دەکرێت هەندی هۆکار ڕۆڵ

: یەکێک لە هۆکارە سەرەکییەکان دەکرێت پەیوەندی بە شێوازی داڕشتتی پرسیارەکانی نێو ئەو دوو پێچەوانەی پێوهرهکانسروشنی یەکەم: 

هەندێک جار، گۆڕاوێگ دیکە هەیە کە  کاریگەرنی گۆڕاوی سێیەم )شاردراوه(  پێوەرەوە هەبێت کە لە توێژینەوەکەدا بەکارهاتوون. دووەم: 

( هەیە. بۆ نموونە،  لە توێژینەوەکەدا نەپێوراوە  هەڵچوونی
ی

کردنەوەی ئەرێتی و هاوسەنگ م کاریگەری لەسەر هەردوو گۆڕاوەکەی تر )بێ 
ا
بەڵ

 هەبێت. 
ا

" دەکرێت ڕۆڵ انی ی  
 و ئابووری" قوتانی یان "بوونی کێشەی خێ 

یەنی
ا
لێکدانەوهی جیاوازی چەمکەکان : سێهەم "پاشخانی کۆمەڵ

هەموو شتێک باشە" و "من هیچ کێشەیەکم نییە" بۆ ئەوەی لە ڕاستییە ناخۆشەکان هەڵبێت. ، قوتابییەکە بە خۆی دەڵێت "لای قوتابیان

م لە ژێر ئەم ڕووکەشەوە، کێشە و فشارە چارەسەرنەکراوەکان 
ا
کردنەوەی ئەرێتی نمرەی بەرز بێت. بەڵ ئەمە وای لێدەکات لەسەر پێوەری بێ 

ی وەک ئاگرێگ ژێر خۆڵەمێش دەمێننەوە و دەبنە هۆی ناجێگێ    
کردنەوە ئەرێنییە نیشانەی هێ  . کەواتە، ئەو بێ 

ی و نائارامت  هەڵچوونەکانی

تنەش ڕاستەوخۆ هاوسەنگت  هەڵچوونی تێکدەدات. 
ا
تنە لە کێشە، و ئەم هەڵ

ا
 چوارەم:  نییە، بەڵکو نیشانەی هەڵ

ی
 قۆناغ

ی
تایبەتمەندییەکان

 ئامادەنی بە تایبەت پۆلی )هەرزهکاری
ی

ن. ئەو قوتابیانەی کە ( قۆناغێگ هەست١١، قۆناغ یاری هەرزەکارییە کە تێیدا هەڵچوونەکان ناجێگێ 

نی هەڵچوونیان هەیە. لەوانەیە هەموو ئەمانە هۆکارێکن بۆ بەدەرخستتی ئەم ئەنجامە.  بۆیە ئەم ئەنجامەیش هاوشانە  زۆرترین ناجێگێ 

 (٢٠١٣لەگەڵ توێژینەوەى )العبیدي، 

 كاننجامهئههر د

ی بهپشتبه به یهوەم توێژینهكی گشتی ئهیهشێوەبه ند چه یشت بهوتوون، گهستكهدەبه كهوەى توێژینهنموونه ی لهو داتا و زانیارییانهسیی

ی لە :  نجامێك كهئه  بریتیی 

كردنه١  . بەرزە ،كهوەى توێژینهی ئەرێتی لای نموونهوە.ئاستی  بێ 

 هههاوسه.ئاستی ٢
ی

 . بەرزە ،كهوەى توێژینهنموونه لای  مانشێوەهه ڵچوونی بهنگ

ركردنهنی جیاوازی بەڵگەداری ئاماربوونی . ٣  ، لای م  بەرزترە. رێتی بە پت   ڕەگەز ى ئهوە لە بێ 

 هه لە هاوسهنی . بوونی جیاوازی بەڵگەداری ئامار٤
ی

  بەرزترە. نگ
 بە پت   ڕەگەز، لای نێ 

 ڵچوونی

ركردنهنی ئامار . بوونی جیاوازی بەڵگەداری٥ ( لە بەرژەوەندی پسپۆری  –رێتی بە پت   پسپۆری)زانستی ى ئهوە لە بێ   بوو.  دا یوێژەیویژەنی

 هه لە هاوسهنی . نەبوونی جیاوازی بەڵگەداری ئامار٦
ی

 بە پت   گۆڕاوی پسپۆری)زانستی نگ
(. ێو  –ڵچوونی  ژەنی

ركردنه رێتی لهكی ئهندییهیوە.  په٧  ههرێتی و هاوسهى ئهوەنێوان بێ 
ی

 هەیە.  دا ڵچوونینگ

 كان راسپارده 

 : ڕوو خاتهك دەیهند ڕاسپاردەى چهكهوەكانی توێژینهنجامهرئهژێر ڕۆشنانی دە ر لهتوێژە   

ینهزارەوە پێویسته . ١ ی  
و توێێ 

ا
 شكردنی سمینار لهكهخول و پێشهى وەو كردنهوەنجامدانی توێژینهئه بهت  زیاتر ى زانستی گرنگوەنی خوێندنی باڵ

كردنهبوارە  بێ 
 ئامادە ت لهتایبهڵچوونی قوتابیان بهنگكردنی ههنی هاوسهرێتی و چۆنیهى ئهوەكانی

ی
 ن. دا، بدەییقۆناغ

خواز. ٢  
ی یاخود هاوسەنگ نە تۆی فێ  کردنەوەکانت گرنگە، هەروەها هۆکارن بۆ ئەوەی هەستەکانت هاوسەنگیی  تەواوی ن، بۆیە  ببێ 

ی
گرنگ

 ت بۆت. ێپێبدە، تاکو لە ژیانی ڕۆژانە سوودی هەب

كردنهپێوە توانن سوود لهمامۆستایان دە . ٣  ههرێتی و هاوسهى ئهوەری بێ 
ی

كردنهبهمهربگرن، بهڵچوونی وەنگ ی وەستی زانیتی ئاستی بێ 

 ههقوتابیان و هاوسه
ی

 .انەیكهینڵچوونی و پێشخستتی ئاستی زاننگ

و ێكانی نو گرفتهركردنی كێشهسهچارە هلر ڕۆڵیان كی كاریگهیهشێوەك بهروونی بدرێت، تاوەران و ڕێنمایكارانی دەتوێژە واو به.ئازادی ته٤

. بێتدا ههكانقوتابخانه  

 كانپێشنیاره
 .ڕوو خاتهدە پێشنیاریكند ، چهوەرەكانی سهنجامهرئهژێر ڕۆشنانی دەر لهتوێژە

ی ههردەروەنی پهزارەت و وەزگاكانی حكومهدە ستهو پێ . ١ ی  
اتێ  ، تاوەستی پاڵپشتی دەبهن، بۆ مهنگ دابینبكهماهه، پلانی سێی كو قوتابیان روونی

كردنه  ههن و هاوسهكانیان فراوانبكهوەبێ 
ی

ی دەڵچوونی بهنگ  .ستبهێیی

 .كانی تری خوێندنر قوتابیانی قوناغهسهر لهمان پێوەكارهێنانی ههبه، بهى تری هاوشێوەوەنجامدانی توێژینهئه . ٢

م لەسەر گۆڕاوێگ دیکە.  ،کۆمەڵگە و نموونە  هەمانلەسەر ئەنجامدانی توێژینەوەی تری هاوشێوە . ٣
ا
 بەڵ

ە هەیە بەتایبەنی و وەسوودی بۆ  پێویستە توێژەران لەسەر ئەو گۆڕاوانە توێژینەوەکانیان ئەنجام بدەن کە سوودی بۆ کەرنی پەروەرد. ٤

 .  کۆمەڵگا دەبێت بە گشتی
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This study aims to determine the levels of positive thinking  This study aims to 

determine the levels of positive thinking and emotional balance among 

eleventh-grade secondary school students in secondary schools affiliated 

with the Kifri City Administration for the academic year 2024-2025. It also 

aims to identify differences in the levels of variables among students 

according to gender (males-females) and specialization (scientific-

specialized). The sample consisted of (208) male and female students. The 

researcher relied on a descriptive-analytical relationship design and applied 

the purposeful approach in his research, which is a good and scientific 

method for determining the research sample. The study sample was 

determined using the statistical program (SPSS). 

1. They have a high level of positive thinking. 

2. The level of balance among the study sample is high. 

3. There are statistically significant differences in positive thinking according 

to gender (males-females) and specialization (scientific-literary). 

4. There is a statistically significant difference in emotional balance according 

to gender (males-females). 

4. There is no statistically significant difference in emotional balance 

according to specialization (scientific-literary). 

5.  There is an inverse relationship between the variables of positive thinking 

and emotional balance.. The researcher then presented some suggestions 

and recommendations in light of the results.. 
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