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 كان جً بابًكلیلی 

 

:  پێكٍاجَُي  دََ َضً  َ لً كی لاجیىیً یً زاراَي ( :  psychology) وساویَرَ دي  

(psychoًسایكۆ: ب ) َي رََن ماوای دي ،  (logyًلۆجی ب )   ماوای زاوسث یان

رََن  زاوسحی ديرََوىاسی(  رََوساوی ) دي دي  َاجً یان واسیه. كً  َي ێژیىًجُ

 .  َي گرێحً دي

 ڵێث: دي  كً  یً َي رََوساوی ئً كاوی دي گُوجاَجریه پێىاسً  لً 

 . ك ژیىگً جً رۆڤ بۆ خۆسازداوی لًی زاوسحی م َي جُێژیىً  لً   رََوساوی برییحً دي

وجامی  ئً  لً  كً  َيً ڵێحكۆ فحاری مرۆڤ دي ري  لً  كً  یً َ زاوسحً یان : ئً

كاویدا  زمُوً كاوی َ ئً عریفیً مً  دَای پرۆسً َێث َ بً كً ردي كان دي ري َرَژێىً

 ( . ڕێث گً دي

 رََوساوی:  كاوی دي ئاماوجً 

ڕێی   َیص لً كی َرد، ئً یً ضێُي  بً  كً سفكردوی دیاردي َي  : َاجًیطحه جێگً -م كً یً

 ردََ پرسیاری: ) چۆن ( َ) بۆچی( ؟  َرَژاودوی ًٌ

یه چی ڕََ  بكً  فحاري م ري وجامی ئً ري طبیىی ديێپ  َاجً پێطبیىیكردن: -م دََي 

سحىیطاوكردوی  یطحه َ دي مای جێگً ر بىً سً  ش لً طبیىیكردوًێم پ دات، ئً دي

(؟ َ )  ی ردََ پرسیاری : ) كً ڕێی َرَژاودوی ًٌ َیص لً بێث . ئً كان دي ٌۆكاري

 چی(؟  . 

ر  سً كاری لً  ئێمً  ی كً فحاري َ ري ر ئً سً زاڵبَُن بً اجً : َكۆوحرۆڵكردن -م سێیً

 یه .  ی بكً كی راسث َ درَسث ئاراسحً یً ضێُي  یه َ بً كً دي

 

 رََوساوی  كاوی دي بُاري  

 

 : كان جیۆریً  بُاري -م كً یً
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رََوساوی  دي ،جی ڵایً رََوساوی كۆمً دي ،ساوی گطحی ورََ دي ،ضً رََوساوی گً )دي 

، ڵ رََوساوی ئاژي دي ،جی  رَوساوی جیاَازی جاكایً دي ،كان(  كان) واسرَضحیً وائاساییً

 راَردكاری، ٌحد...( .  رَوساوی بً دي

 

، بازرگاویرََوساوی  دي ،یی ردي رَي رََوساوی پً دي)  : كان پراكحیكیً  بُاري -م دََي

، رََوساوی رێىمایی  وگ(: دي ربازی ) جً رََوساوی سً دي ، رََوساوی جاَاوكاری دي

 ری ٌحد...(.  سً رََوساوی چاري دي
م  ڕێی ئً  جاك ) رێىمایكراَ( لً  ، چُوكً ی خۆڕاسحاودوً : پرۆسً رََوساوی رێىمایی دي

  بێحً ش دي مً َێث، ئً كً ردي كاوی خۆی بۆدي گی َ جُاواَ لێٍاجَُییً ئامادي  َي یً پرۆسً

 ودرَسحی . َرَ ی َ دي ري يَ خحً ی  بً ایًم

یی َ  كارامً  بً  ضً سحێ َ گً ر قاچی خۆی بُي سً جا لً  جیداوی جاكً ی یارمً : پرۆسًیان 

 .   َي ڕێی گرفحً  كاوی بدات، لً َ جُاوسحً  لیقً سً

 

 

  

 

 
 ێىمایی  پًرَەردەیی َ درَسحی دەرََویر

 

 پلان بۆ داڕێژراَە، ئاماوجی یارمًجیداوی ) بُویادوًر َ پرۆسًیًكی :  ێىماییر

جاك ( ە جا كًسێكی خۆواش بێث َ لً خۆی جێبگات َ جُاوای دیاریكردن َ 

چارەسًر كردوی گرفحًكاوی ًٌبێث  َ  گًضً بً جُاوسحًكاوی بدات، َە بحُاوێث 

 بً دەسث بێىێث .، پیطًیی  ،كۆمًڵایًجی  ،) گَُوجان َجًبابَُوی ( كًسی
 کرۆک لە ، ٌە شارستانی ٌەتیلآکۆمە رەفتارٌی مرۆٌی ۆسەٌەکیپر :پەروەردە 

 رەفتاری لە کە خودٌٌانەی هەوڵە تواناو ئەو سەر لە دامەزراوە دا بنەڕەت و

 گەشەکردنی هۆی دەبێتە و داوەتەوە رەنگی دا( فێرکراو – فێرخواز) 

 پێشخستنی لە پێکردنی بەشداری و( فێرکراو – فێرخواز)  کەساٌەتی

 کۆمەڵگەو و مرۆڤ خێری پەروەردە ئامانجی ماناٌەش بەم ،کۆمەڵگەکەی

 . گشتی بە مرۆڤاٌەتٌٌە

 

 تايبةتمةنديةكاني ثةروةردة
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 .  يةية الجماعٌە( ي –پەروەردە حایبەحوەًذی بە ) کۆهەڵیبىوى 

بً قۆواغێکی دیاریکراَی ژیاوی  تايبةت نيية ثشؤطةيةكي بةسدةوامةوًرَەردەپ

   مرۆڤًَە .

چونکە پێکدێت لە کۆمەلێک زانست و ٌاسای کۆمەڵاٌەتی  :ًرَەردە زاوسحةپ

 و دەروونی کە پێوٌستە مرۆڤ پێٌان ئاشنا بێت و شارەزاٌی هەبێت لێٌان . 

حەزەکانی مرۆڤ و چونکە کاردەکات لە سەر بەرزکردنەوەی  : ثةسوةسدة يونةسة

هەست و خەٌاڵی ، تا بتوانێت ژٌانێکی پڕ خۆشی بە سەر بەرێت ئەمە لە 

لاٌەک ، لە لاٌەکی ترەوە ، پرۆسەی پەروەردەٌی پشت دەبەسێت بە تواناو 

سەلٌقەو کارامەٌٌەکانی مامۆستاو پەروەردەکار لە گەٌاندنی زانٌارٌٌە 

 زانستٌٌەکان . 

ي بةردةوامي نبە لێکۆڵٌنەوەو راهێنا چونکە پێوٌستی: پەروەدە پٌشەٌە 
كارمةنداني ئةم بوارة كاريطةرة هةية ،وة وةك هةر زانستيَكي تر ميتؤدو ريَبازي 
وانةوتهةوةي خؤي هةية ، لةبةر ئةوة دةبيهين دةزطا ثيشةييةكاني تايبةتمةند بة 

بة تواناكان  ثةروةردة هةولَدةدةن بؤ دامةزراندن و بةكارهيَهاني ثةروةردةكارة ثيشةيية
   . تا بة رؤلَي خؤيان هةستن 

ی کۆمەڵگە رۆڵێکی بنەڕەتی دەگێڕٌت لە ەکلتورو فەلسەف گشتگٌری پەروەردە:

پەروەردە هەوڵەکانی چر دەکاتەوە لە دەستنٌشانکردنی. پێناسەکردنی پەروەردەو 

بونٌادنانی ماددی و مەعنوی مرۆڤ ، بۆٌە دەبٌنٌن باٌەخ دەدات بە گەشەپٌدانی 

جەستەی ) لاشەٌی( مرۆڤ وەک چۆن باٌەخ دەدات بە گەشەپێدانی سەلٌقەو 

 کارامەٌٌەکان و بونٌادی ئاکاری و رەفتاری دروست و حەزلێکراو .

 
 

 بە پێشکەش: برٌتٌٌە لە کۆی ئەو خزمەتانەی کە رێنماٌی پەروەردەٌی 

خوێندکار دەکرێت بە ئامانجی ٌارمەتٌدانی لە چارەسەری گٌروگرفتە خێزانی و 

کۆمەڵاٌەتی و رەفتاری و مەعرٌفٌٌە) ئەکادٌمٌٌە( کانی, وە دەرخستن و 
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ئاشکراکردنی تواناو لێهاتوٌٌەکانی بە مەبەستی بە دەستهێنانی )تەباٌی و 

 گونجانی ( پەروەردەٌی و دەروونی و کۆمەڵاٌەتی .

 ًسەلامەتی مرۆڤ تەنها برٌتی نٌٌە لەو حاڵەتەی : دروستً و دةرووني دروست

کە جەستەی دووربێت لە نەخۆشی ، بەڵکو برٌتٌٌە لە هەستکردنی تاک بە 

دڵنٌاٌی و ئارامی و بوونی هاوپەٌوەندٌٌەکی پتەو لە نێوان هەموو لاٌەنەکانی 

بؤ  و دەروونی و کۆمەلاٌەتی( و کارامەٌی و لێهاتووٌٌان ) جەستەٌی
 ی تاکدا هەبێت کەالە توان ، خؤسازاندن لة طةلأ خودو ذيهطةي كؤمةلآيةتيداو

بەرەنگاری گرفت و ناخۆشٌٌەکانی ژٌان ببێتەوەو هەست بە چالاکی و 

 .کۆڵنەدانی خۆی بکات 

 رێنماٌی دەروونی : 

 دانی ) تاک( ە تا ئامانج لێی ٌارمەتٌ پرۆسەٌەکی بونٌادنەرە:  بە شێوەٌەکی گشتی

بناسێت و کەسێکی ) خۆناس( بێت و کەساٌەتی و کارامەٌٌەکانی خۆی خۆی 

بزانێت و گرفتەکانی دٌاری بکات و چارەسەرٌان بکات لە بەر رۆشناٌی 

زانٌارٌەکانی تا بگاتە دٌارٌکردن و بە دٌهێنانی ئامانجەکانی و دەسەبەرکردنی ) 

و گونجان ( لە سەر ئاستی  تەبابوونۆگەر کردنی ( دروستی دەروونی و )مس

 . و هتد ... کەسێتی و پٌشەٌی و پەروەردەٌی و خێزانی 

)  مرۆٌی ئاڵوگۆڕ کراوەیپٌشەٌٌی و  پەٌوەندٌی وبرٌتٌٌە لە:  بە شێوەٌەکی تاٌبەتی* 

ت لە نێوان دوو لاٌەن ) کە تٌاٌدا کارلێکردن و کارٌگەرٌبوون روو دەدا دوولاٌەنەی( 

دووەمٌش ناسراوەو ،ن پسپۆڕەو بە ) رێنماٌٌکاری دەروونی( ( دا کە ٌەکێکٌادوو کەس

بۆ  کاترێنماٌٌکار هەوڵدەدات تا هاوکاری رێنماٌٌکراو ب، بە رێنماٌٌکراو ناسراوە و 

 ەی بە دەستٌٌەوە دەناڵێنی . انچارەسەری ئەو گرفت

 

 

 : پەروەردەٌی رێنماٌی ) جۆرەکانی (  پۆلێنی
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: برٌتٌٌە لەو رێنماٌٌەی ئەنجام دەدرێت لە نێوان  ٌەکەم: رێنماٌی تاکی) فردی(

، بۆ لسەکردن و چارەسەری گرفتێکی رێنماٌٌکارو رێنماٌٌکراودا) ٌەک خوێندکار( 

 کەسٌی تاٌبەت کە پێوٌستە بە نهێنی چارەسەر بکرێت . 

: برٌتٌٌە لەو رێنماٌٌەی ئەنجام دەدرێت لە نێوان  دووەم: رێنماٌی بە کۆمەڵ ) جماعی (

اٌٌکارو کۆمەڵێک رێنماٌٌکراودا) چەند خوێندکارێک ( ، بۆ لسەکردن و رێنم

 چارەسەری گرفتێک کە سەرجەمٌان هەمان گرفتٌان هەٌە . 

 : بە شێوەٌەکی گشتی یپًرَەردەی و ئامانجەکانی رێنماٌی دەروونی

ئاراستەکردنی خوێندکار لە سەرجەم بوارە دەروونی و پەروەردەٌی و  (1

 . وەێتە ئەندامێکی چاک و دلسۆز لە کۆمەڵگەداب، تا ب ٌەکان کۆمەڵاٌەتی

گەشەپێدان و باٌەخدان بە کەساٌەتی وتواناکانی خوێندکار لە روی جەستەٌی و 

 ژٌری و کۆمەلاٌەتٌەوە . 

روەردەٌی بن ٌان دەروونی ٌان واداچوونی گرفتەکان ، جا ئٌتر پەبە د  (2

ارمەتٌدانی خوێندکار لە ئەکادٌمی،ٌا کەسی، ٌان هەر جۆرە گرفتێکی تر. وە ٌ

 چارەسەری ئەو گرفتانە بە شێوەٌەک گەرەنتی راستاندن و باش خوێندن بکات . 

کارکردن  هەوڵدان بۆدەرخستنی حەزو ئارەزوو بەهرەو تواناکانی خوێندکار، وە (3

 خودی خوێندکار . و شێوەی دەبێتە ماٌەی سوود بۆ بۆ بەرهەمهێنانٌان بە

راهێنانی خوێندکار لە گەڵ ژٌانی زانکۆٌی ، وە رێپێشاندان و رێنماٌٌکردنی بۆ   (4

ن وە هەروەها و چۆنٌەتی سوودمەندبووزانکۆن لە شێوازی ژٌا ونٌزام 

 رێنماٌکردنی خوێندکار بۆ خوێندن و سەرکەوتن بە سەر کۆسپەکان دا . 

ۆ، بە شێوەٌەک ەوەو زانکڵکارکردن بۆ بەهێزکردنی پەٌوەندٌەکان لە نێوان ما (5

 هەرٌەکەٌان ) ماڵ+ زانکۆ( ببێتە درێژەپێدەری ئەوی تر . 

 دروستکردنی گۆڕانکاری ئەرێنی لە رەفتاری خوێندکاردا.   (6

 کارکردن بۆ رەخساندنی کەشێکی لەبار بۆ فێربوون و فێرکردن .  (7

 پاراستنی دروستی دەروونی خوێندکار . (8

 : تاٌبەتی شێوەٌەکی بە پەروەردەٌیو  دەروونی رێنماٌی ئامانجەکانی

 :تحمٌك الذات خۆ دۆزٌنەوە(  –ٌەکەم : خۆناسی ) دەسەبەرکردنی خوود 

بێ گومان ئامانجی سەرەکی رێنماٌی دەروونی کارکردنە لە گەڵ تاک بە مەبەستی 

خۆناسٌن و مسۆگەرکردنی ماناکانی خوود ) من کێم ؟من چٌم؟ چۆن بتوانم لە خۆم بگەم 

مەبەستٌش بە ) کارکردن ( لە گەڵ تاک واتە  ؟ ( . وکەسێکی خۆناس بم و خۆم بناسم

بێت ٌان بٌر کۆل   -عادی–کارکردن لە گەڵی بە پێی حاڵەتی خۆی جا ئٌتر کەسێکی سادە 
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ٌان عەلڵ لاواز ٌان تاوانبارو کەتنچی ٌان سەرکەوتوو .هەروەها ٌارمەتٌدانی ئەو تاکە لە 

 و ئاستەی کە لە خۆی وردبێتەوەو لە خۆی رازی بێت.   ناسٌنی خوودو) خۆی ( تا بگاتە ئە

  تحقٌق التوافقدووەم : بە دٌهێنانی ) گونجان _ تەبابوون ( : 

لە گرنگترٌن ئامانجەکانی رێنماٌی دەروونی بەدٌهێنان و دەسەبەرکردنی ) تەبابوون و 

ەڵاٌەتی گونجانە( ، واتە وەرگرتن و کارکردن لە سەر رەفتار و ژٌنگەی سروشتی و کۆم

ستی گۆڕان و راستکردنەوە تا ئەو ساتەی کە هاوسەنگی لە نێوان ) تاک( و بەبە مە

پێداوٌستٌٌەکانی ٌ یدەسەبەرکردن ( –ی ) تێرکردن ێ)ژٌنگە(  روودەدات  . ئەمەش لە ر

 تاک و مسۆگەرکردنٌان . 

( برٌتٌٌە لەمانەی  -گونجان  –لە گرنگترٌن بوارەکانی بەدٌهێنانی ) تەبابوون 

 خوارەوە . 

 :  -شخصی  –هێنانی تەبابوونی کەسی ٌ* بەد

بەدەستهێنانی بەختەوەری و گونجان لە گەڵ خوودو رازی بوون لە خوودو واتە:

 و تێرکردنی ) پاڵنەرەکان( و پێداوٌستٌٌە ناوخۆٌٌە خۆرسک و فەسٌۆلۆجی

 دەستکەوتووەکان . 

  پەروەردەٌی : هێنانی تەبابوونیٌبەد *

ئەوەش لە ڕێی ٌارمەتٌدانی تاک لە دەستنٌشانکردنی گونجاوترٌن بابەتەکانی خوێندن لە 

ی توانا بەو ڕبەر رۆشناٌی و لە چوار چێوەی تواناو حەزەکانی و بەخەرجدانی ئەوپە

 شٌوەی ئامانجەکانی خوێندن مسۆگەر دەبن . 

* بەدٌهێنانی تەبابوونی پٌشەٌی :  مەبەست لەم جۆرەی تەبابوون و گونجان برٌتٌٌە   
لە دەستنٌشانکردنی شاٌستە بۆ پٌشەو خۆئامادەکردن و خۆسازدان بۆی لە روی زانستی 
و راهێنانەوە، هەروەها لێهاتوٌی و هەستکردن بە رازٌبوون و ئارامی و سەرکەوتن لە 

دانانی کەسی شٌاو لە شوێنی شٌاو سەبارەت بە خۆٌی و پٌشەی دەستنٌشانکراودا . واتە 
 کۆمەڵگەکەی .  

* بەدٌهێنانی تەبابوونی کۆمەڵاٌەتی :  ئەم جۆرەی تەبابوون و گونجان چەند 
رووٌەکی هەٌەو چەندٌن بابەتی گرنگ لە خۆ دەگرێت ، گرنگترٌنٌان :تەبابوونی 

خێزانی، تەبابوونی هاوسەرگٌری،  هەستکردن بە  بەختەوەری لە گەڵ کەسانی تر ، 
پابەندبوون  بە ئاکارو رەوشتەکانی کۆمەڵگەوە، خۆگونجاندن و رەفتارکردن بە پێی 
پێوەرە کۆمەڵاٌەتٌٌەکان و رێساکانی زەبت و رەبتی کۆمەڵاٌەتی و کارکردن لە پێناو 
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بەرژەوەندی کۆمەڵ و راستکردنەوەی خووە خراپ ناپەسەندەکان و کارکردن بۆ 
 بەدٌهێنانی تەندروستی کۆمەلاٌەتی

 گرنگی و باٌەخی رێنماٌی بە هەموو جۆرەکانٌٌەوە : 

ربوون لە ا) خۆناسی ( و تێگەشتنی تاک لە خودی خۆٌی و زانٌن و ئاگاد -١

 تواناو لێهاتوٌەکانی و سنورٌان . 

هارٌکاری و ٌارمەتٌدانی تاک لە مامەڵەکردن لە گەڵ ئەو کۆمەڵگە و  – ٢

 ژٌنگەٌەی کە رووبەڕوی دەبێتەوە . 

لە مەسەلە  لە دەستنٌشانکردن و هەڵبژاردن هارٌکاری و ٌارمەتٌدانی تاک -٣

وەک پرۆسەی هاوسەرگٌری و دەستنٌشانکردنی پٌشەٌەکی  ،چارەنوسسازەکان دا

 دٌارٌکراو. 

 وونەوەی گرفت و قەٌرانەکان . رووبەڕووب -٤

 مامەڵەو کاروباری خێزانی و مەسەلە پەٌوەندەدارەکانی .  -٥

 

 پەٌوەندی نێوان ) پەروەردە( و ) دروستی دەروونی ( : 

گومان هەردوو جٌهانی  پەروەردەو دروستی دەروونی سەرباری جٌاوازٌٌان لە  بێ

پسپۆری ئەکادٌمٌٌان ، بەڵام هەردووکٌان لە ٌەک مەٌدان دا خزمەت دەکەن ئەوٌش 

( پەروەردە)  کارو بە ساڵاچوانە، هاوکات هەرٌەک لە مەٌدانی مناڵان و گەنج و هەرزە

دٌهێنانی ٌەک ئامانج ئەوٌش ئامادەکردنی کار دەکەن بۆ بە ( دەروونی دروستی)  و

بەختەوەری بکات و ە بۆ ) ژٌان(  بەو شێوەی ) تاک( هەست بە ئاسودەٌی و ( تاک)

 .ی ) گونجان و تەباٌی ( شەخسی و کۆمەلاٌەتی هەبێت اتوان

( و ) راوێژكارٌی guidance psychologicalروونی  جٌاوازی نێوان ) رێنماٌی ده

 :(  Psychological consultationروونی  ده

ی ( و ـــــــــروون ێوان ) رێنماٌی دهـــــــن  ن لە ن ناكە ران هٌچ جٌاوازٌە توێژه  ندێ لە هە

 :  وه كاتە كۆٌان ده  م خاڵانە روونی( و ئە ژكارٌی دهێ) راو

 تە شتووه گە هێشتا نە  گرن كە خۆ ده ڵێن گرفتی ئاساٌی لە كۆمە  كە ردوو بواره هە  

 فتاری ( .  ی ) لادانی ره راده

  ونٌەور مان كاتدا ڕاوێژكاری ده هە  روونی لە رێنماٌكاری ده  . 

( و  یروون ده ٌینماێ) رنێوان   لە  ٌە هەم  كی كە جٌاواٌٌە  رانٌش پێٌانواٌە ژهێتو  ندێ لە هە

  " لە  خوێندكارانە  روونی ( رێنماٌكاری ... ) رێنماٌكاری ده(یروون ده ٌیژكارٌ) راو

 .   رانە رمانبە مان كاتدا راوٌژكاری باوكان  وداٌكان و مامۆستاٌان و فە هە
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 كانی :  تی و جۆره ساٌە كە

 :(  Personalityتی )   ساٌە مكی كە چە

تی و ژٌری و  ڵاٌە ڵچونی و كۆمە هە  فتاره ت و ره و سٌفە و نٌشانە كۆی ئە  لە  برٌتٌە  

  نەتا و سٌفە و نٌشانە ری. جا ئٌتر ئە وروبە ده  لە  وه نە كە ) تان( جٌا ده  ەی ك ٌٌانە ستە جە

 ستهاتوو بن .   ده بەو ٌی  گە ٌان ژٌنە ،بن ٌی باٌۆلۆجی ، خۆرسن، بۆماوه

 : برٌتٌٌن لە  ، كە وه ەسێ گروپ  كرێن بە كان ده مرۆڤەتی  ساٌە كەروونناسٌدا  ده  لە

ی  شرۆڤە  وه كانٌٌانە ێگای چاوهر  لە  سانە كە  و جۆره ئە  تی )بصری( واتە ساٌە كە .1

شتێن   ڕ بە ئاسانی باوه ٌبٌنێ، بە ده  ی كە وه ستن بە بە ن. پشت ده كە كان ده تە بابە

 . ٌبٌنێت چاوی خۆي نە  ، تاكو بە وه گێڕنە بۆی ده  ناكات كە

 

رێگای   ستن و لە بە بٌستن ده  پشت بە  سانە كە  جۆرهو  ئە  تی )سمعی( واتە ساٌە كە .2

 .ن كە تاكان ده ی بابە شرۆڤە  ی بٌستوٌانە وه ئە  وه كانٌانە گوێٌە
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  وه كانٌٌانە تٌە تاٌبە  شاراوه  لوڵە  ستە رێگای هە ستی )حسً( لە تی هە ساٌە كە .3

 .كان كان ده تە ی بابە شرۆڤە

 

"  نجامدراوه ئە 2115زانكۆی هارڤارد ن ساڵی كی  ٌە وه پێی توێژٌنە  بە

كردن و  لسە  لە  تٌە ساٌە كە  و سێ جۆره نێوان ئە  بٌنرێ لە ن ده ٌەزجٌاوا

  وشە 121-81كێكدا  خولە  لە )حسً(ستی تی هە ساٌە كان؛ كە كارهێنانی وشە بە

 رچی كات، هە ده  لسە  وشە 181-121تی )سمعی(  ساٌە كە هێنێت، كار ده بە

 كێكدا  خولە  مٌان لە كە شی ٌە : بە وه شە دوو بە  كرێ بە ده  ٌشە( ی)بصر یت ساٌە كە

  وترێ ) بصری باڵا( لە هدپێی   م: كە كات، جۆری دووه ده  لسە  وشە 181-221

 كات .  ده  لسە  وشە  281-221كێكدا   خولە
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 تی:  ساٌە كانی كە خی ناسٌنی جۆره گرنگی و باٌە

 بۆ ئێمە  زٌفە رن و وه كام ئە  زٌفی، وه ی وه كردنی پٌشە بواری ئاراستە  لە  

 .   گونجاوه

 ران .  رمانبە ی فە بواری كارگێڕی و ئٌداره  لە 

 ڵگە تی خۆمان ) خێزان" كۆمە ساٌە كانی كە ناوخۆٌٌە  ندٌە ٌوه بواری پە  لە  "

 زانكۆ( . 

 وه وتنە  گونجاوی وانە لبژاردنی رێگای و فێركردن و هە رده روه پە   . 

 سی شٌاو لە توانٌن كە " ده وه ناسٌنە كان ده تی تاكە فسٌە تی و نە ساٌە كاتێ كە  

 شوێنی شٌاو دابنێٌن. 

 بێت.  كان توانای خۆگونجاندن ئاسانتر ده تٌە ساٌە ی كە وه ناوسٌنە  لە 

 ڵێان  گە  ی دروست لە ڵە كان و مامە تاكٌە  ی جٌاوازٌە وه ناسٌنە . 

 ٌان .  وه مكردنە كانی خۆمان و هولی كە لاوازه  ستنٌشانكردنی خاڵە ده

 رپێدانٌان .  كانمان و پە هێزه بە  ستنٌشانكردنی خاڵە ده

    

 

 :  و سەرچاوەكانی روونی ده ڕۆشنبٌرٌی

 ژٌان كانی بواره ی زۆربە بڵێٌن توانٌن ده و فراوانە زۆر  ٌە واژه ستە ده م لە ست بە مە 

 رۆشنبٌرٌی  ستمانە بە مە زٌاتر دا لێره ی وه ئە, مردن و پٌری تا  وه منداڵٌٌە لە  وه گرێتە ده

 مٌكانٌزمی بە ت باره سە ٌزانێت ده تان كە ی زانٌارٌانە و ئە و كورد تاكی لای  روونٌٌە ده

  خۆشٌٌە نە بوونی دروست چۆنێتی و وت ڵسوكە هە رگرتن، وه هزر، ، وه بٌركردنە

 .تد.…و كان نٌٌەروو ده

 دروست مرۆڤدا ڵ گە لە رٌب تە ، رٌنە بە و فراوان هێجگار كی وداٌە مە روون ده بێگومان

 دووچاری ش ستە جە ی هاوشێوه و ژٌان كانی ڕووداوه بە بێت ده ر كارٌگە و بێت ده

 و ن درێژخاٌە  مانە لە ندێن هە كە  وه بێتە ده تێكچوون و كێشە و خۆشی نە ها جۆره

 .نێت بخاٌە ڕۆژێن ند چە نها تە  ٌە وانە لە و كاتٌٌە ندێكٌشٌان هە

 تاٌبەت بە پەرستگەكانە دەروونی رۆشنبٌری گرنگەكانی سەرچاوە لە ٌەكێكٌەكەم: 

 لە و دەبێت رۆحٌەكان بابەتە بە ئاوێتە تان تٌاٌدا كە ، ئاسمانٌەكان ئاٌٌنە پەرستگەی

 لە و دەكات دەروونی ئاسوودەٌی و ئارامی بە هەست خۆی خودای گەڵ لە وتووێژ رێی

 .  وەردەگرێت دەروونٌەكان شڵەژانە و گرفت چارەسەری ترٌشەوە لاٌەكی
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 ئەستەمە راستی بە ، باوەڕ لە پڕکردووە دڵی کەسەی ئەو: ) دەڵێت کارنجی دٌل

 ئامادەٌە هەمٌشە راگرتوەو خۆی هاوسەنگی ئەو چونکە بەرێت، پێ زەفەری دڵەڕاوکێ

     222:  ل ، الحٌاة وابدأ الملك دع(  نەخوازراو روداوێکی هەر بۆ

 دەکەٌن؟ دڵەڕاوکێ بە هەست کاتێ نەکەٌن خوا لە روو ئێمە بۆچی: ) دەڵێت هەروەها

 بؤچی.  باوەڕەٌە بەو پێوٌستمان زۆر کاتێکدا لە نەهێنٌن خوا بە باوەڕ ئێمە بۆچی وە

 ل(  بونەوەردا؟؟ هەموو سەر بە زاڵە کە باڵادەستەی هێزە بەو نەبەستٌنەوە خۆمان

٢٢٢  . 

 نوێژ پێمواٌە:   دەڵێت(   نۆبڵ خەڵاتی خاوەنی دەروونی پزٌشکی) کارٌل ئەلٌکسس

 دەرونٌم پزٌشکێکی من پێٌەی بەو وە تائەمڕۆ، وزەبەخشە سەرچاوەی گەورەترٌن

 بەڵام ، بکات چارەسەرٌان نەٌتوانٌوە دەرمان و دەرزی کە دٌوە نەخۆشم وةچەندٌن

:  المجهول ذلن الانسان(  کردوون رزگاری نەخۆشٌنەکانٌان لە پێشەوەو هاتوەتە نوێژ

 282 ل

   

 

 و خوێندن لە  برٌتٌٌە ڕۆشنبٌری ستی رده بە و گرنگ تری كی ٌە رچاوه سەدووەم: 

 وردی بە مێن كە ر گە ئە ندٌدا، ناوه و تاٌی ره سە كانی لۆناغە لە تی تاٌبە  بە خوێندنگاكان

 ی ستە جە لە باس دا وانە  ندێ هە لە بٌنٌن ده ٌن بكە  لۆناغانە م ئە كانی تە بابە كی ماشاٌە تە

 كاركردنی و ش لە توێكاری تاكانی ره سە بە بێت ده ئاشنا خوێندكار و كرێت ده مرۆڤ

 كرێت، ده باس بڵاوی كی خۆشٌٌە نە ند چە ش ندامە كۆئە ر هە و كان ندامە كۆئە لە  ندێ هە

  ی كە زانستٌٌە  نگە رهە فە و خوێندكار  خشێتە بە ده تاٌی ره سە زانستی كی ماٌە بنە  مە ئە

 تێكدا بابە هٌچ لە و كراوه نە  لێوه باسی رگٌز هە كە ی وه ئە ڵام بە كات، ده تر ند مە وڵە ده

  خۆشٌٌە نە بوونی دروست شێوازی و مرۆڤە روونی ده نی لاٌە ر سە  تە خراوه نە تٌشكی

 روونٌش ده و لڵ عە وا كە  كراوه نە باس خوێندندا لۆناغێكی هٌچ لە.  كانە روونٌٌە ده

 و كان روونٌٌە ده  خۆشٌٌە نە ی رباره ده ن ٌە كورتە ٌاخود بن، ده خۆشی نە دووچاری
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 خوێندكارٌش تا هە  كراوه نە  لێوه باسی  خۆشٌٌانە نە م ئە زانستی ری سە چاره شێوازی

 . وه بكاتە راست خۆی لای  ڵانە هە بٌروڕا و ئە بتوانێت

 هۆكارێكی  ٌە وانە لە داو بواره م لە  ژاره هە زۆر ڕۆشنبٌری می كە ٌە ی رچاوه سە  واتە كە

 و ت تاٌبە ی وه بٌركردنە شێوازی دا لۆناغە م لە منداڵ  چونكە بێت، كردنٌش  واشە چە

 زانستٌٌان كی ماٌە بنە كان روونٌٌە ده  خۆشٌٌە نە) وا كە مێشكٌدا لە چسپێت ده  وه ئە  جٌاوازه

 خۆشی نە لە باس ڵام بە  كراوه نە  لێوه باسی زانستدا كتێبی لە بۆ ی ئە  ٌانە هە ر گە ئە ، نٌٌە

 (. كراوه تر كانی ندامە كۆئە

 ٌاندن ڕاگە كانی هۆكاره و مٌدٌا لە  برٌتٌٌە ڕۆشنبٌری ی دٌكە كی ٌە رچاوه سەسێٌەم:

 (.تد.…و كان گۆڤاره ، ڕۆژنامە بٌستراو، بٌنراو،)كانی شێوازه گشت بە

  گرنگە ی وه ئە ڵكو بە ڕوو،  ٌنە بخە كان ڕۆژنامە و ناڵ كە ی ژماره دا لێره ناكات پێوٌست

 .دا بواره م لە سوودبن بە هۆكارٌكی  توانٌوٌانە و داوه  بواره م بە خٌان باٌە ند چە تا بزانٌن

 نێوان لە بكات جٌاكاری توانێت ده داو نگاندنە ڵسە هە م لە  مە كە ٌە ری بڕٌارده ر خوێنە

   تان ڕۆشنبٌركردنی  بە  داوه زٌاترٌان خێكی باٌە  ڕۆژنامە و ناڵ كە ندێن هە كاندا، ناڵە كە

 نها تە مان ئە  زۆره هێجگار  ژماره و بە راورد بە بە ڵام بە  ستخۆشٌٌە ده ی جێگە ش مە ئە

 . وه نە كە ده پڕ بچون كی زاٌە فە

 سانی كە و  هاوڕێ و خێزان لە  برٌتٌٌە ڕۆشنبٌری تری كی ٌە رچاوه سەچوارەم: 

و ئەركی خێزانە  دا بواره م لە  ٌە هە دٌارٌكراوٌان ئاستێكی مانٌش ئە كاتێكدا لە ر وروبە ده

لە رووی بەرپرسٌارێتی و پێدانی زانٌاری گرنگ و دروست بە مناڵەكانٌان سەبارەت 

 بە دەرووندروستی و نەخۆشٌە دەروونٌەكان . 

 كورد تاكی روونی ده ڕۆشنبٌری ئاستی كردنی  پێوانە بۆ لۆژٌكی تری كی ٌە ڕێگە

 سانی كە ردانی سە ی خۆشانە نە و ئە ی ژماره نێوان لە ٌن بكە راوردێن بە ر گە ئە  ٌە وه ئە

 و ئە ڵ گە لە روونی ده خۆشی نە رکردنی سە چاره ستی بە مە بە ن كە ده روونی ده ناپسپۆری

 هێشتا كە وێت كە رده ده بۆمان وا ئە دا بواره و لە ن كە ده پسۆر ردانی سە ی  ٌە ژماره

 روونٌان ده بە ٌاری  ڕۆژانە چۆن  ساوٌلكە سانی كە و زۆره  نده چە  ڵە هە ڕی بٌروباوه

بە تاٌبەت لە لاٌەن جادووگەر و   زاوه شاره نە سێكی كە ند چە ن لاٌە لە كرێت ده

 .فاڵچٌەكانەو 

 رێنماٌکاری دەروونی:  و پٌشەٌٌەکانی ئەخلاقی پرنسٌپەبنەماو 

 :  رێنماٌکاری دەروونیی ٌەکەم: پرنسٌپە ئەخلاقٌەکان
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  . پاراستنی نهێنی 

  نەبوونی توانای  ٌان ەٌوەندی رێنماٌکاری لە کاتی دەستەوسانیپکۆتاٌی هێنان بە

 چارەسەر . 

   پابەندبون بە ئادابە گشتٌەکانی کۆمەڵگە. 

 بۆ رێنماٌکراو. دلسۆزی تەواو  ەربڕٌنید و سووربوون  

 . هەڵگرتنی بەرپرسٌارێتی رێنماٌٌکراوو کەمکردنەوەی ئازارو مەٌنەتٌەکانی 

 پرنسٌپە پٌشەٌٌەکانی رێنماٌکاری دەروونی :  -  دووەم 

 . کارکردن بۆ دروستکردنی پەٌوەندٌەکی بتەوو بەهێز لە گەڵ رێنماٌکراودا 

 ئامادەکرابێت لە رووی زانستی و  ةکەسێک بە کاری رێنماٌکردن هەڵدەسێت ک

 پٌشەٌٌەوە . 

 تەنها لە  نابێت تالٌکردنەوە دەروونٌەکان بە کار بهێنرێت لە رێنماٌی ئەکادٌمٌدا

 رٌی کەسانی پسپۆڕەوە نەبێت . 

  پابەنبوون بەرێبازی زانستی و شێوازی ئەکادٌمی لە توێژٌنەوەی هەر

 حاڵەتێکداو وە پشت بەستن بە تۆماری  باوەڕ پێکراو . 

 ٌبە پێی پێوٌست لە نێوان  ًرێکخستنی دانٌشتن و بە ٌەکگەٌشتنی خول

 رێنماٌکاران و هاوڕێٌانی ئەم پٌشەٌە . 

 زابێت لە بواری دەرونناسی پەروەردەٌی و رێنماٌی پەروەردەٌی . شارە 

  . شارەزاو کارامە بێت لە پەٌوەندٌٌە مرۆٌەکان 

 اعەت پێکردنی هەبێت . نپێوٌستە توانای لە 

  . پێوٌستە خاوەن کەساٌەتی بێت 

 

  : یی رێنماٌی پەروەردەٌی و دروستی دەروون(رێبازەکان كان ) مٌتۆده 

نٌاتنەرە، مەبەست لەم رێگاٌە زٌاد و: ئەم رێگاٌە رێگاٌەکی ب گەشەٌیرێگای  -ٌەکەم 

کردنی خۆشی و گونجان و تەباٌی لای کەسە ئاساٌٌەکان لە لۆناغەکانی گەشە تا دەگاتە 

دەروونی و هۆشٌاری پەروەردەٌی . ئەمەش لەرێی   یبەرزترٌن ئاستەکانی دروست

 ونی و کۆمەڵاٌەتٌٌەکانی ( تاک  . کردنی لاٌەنە ) جەستەٌی و عەلڵی و هەڵچرٌچاودێ

ئەم رێگاٌە برٌتٌٌە لە پاراستنی مرۆڤ لە کەوتنە ناو :   رێگای پارێزٌاری -دووەم 

گرنگی بە کەسە ئاساٌٌەکان دەدات ، پێش ئەوەی  .کێشەو شڵەژان و کٌشەی دەروونی

 . گرنگی بە نەخۆش بدات 
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نی نەخۆشی دەدات ، دووەمٌان ئەم رێگاٌە سێ ئاستی هەٌە : ٌەکەمٌان هەولی توشنەبوو

هەوڵی دەستنٌشانکردنی نەخۆشی دەدات ، سێٌەمٌشٌان هەوڵی کەمکردنەوەی 

 کارٌگەرٌەکانی دەدات . 

: ئەم رێگاٌە برٌتٌٌە لە چارەسەری کێشەو لادانەکان و رێگای چارەسەری -سێٌەم 

شلەژان و نەخۆشٌە دەروونٌەکان . تا کەسەکە دەگەڕێەوە باری ئاساٌی و تەندروستی 

 دەروونی خۆی . 

  تاٌبەتمەندٌٌەکانی رێنماٌی پەروەردەٌی و دروستی دەروونی : 

: واتە ٌەک جار روونادات، بەڵکو بەردەوام لە  دٌنامٌکٌٌەپرۆسەٌەکی  -１

گەڵ ژٌانە، چونکە ژٌانی تاک زنجٌرەٌەک گۆڕانکارٌٌە و چەندٌن پاڵنەرو 

ۆ ب . پێوٌستی حەزو ئارەزوی تێداٌە، کە بەردەوام هەوڵی تێرکردنی دەدات 

 ئەوەی رزگای بێت لە شڵەژانی دەروونی . 

اوی هەٌە  بۆ ئەوەی : واتە کارێکی دٌارٌکر پرۆسەٌەکی کردارٌٌە -２

 بەردەوام هاوسەنگی لە گەڵ ژٌنگە دروست بکاتەوە . 

: واتە بە گۆرانکاری بە کات و شوێن دەگؤڕێت ،  پرۆسەٌەکی رێژەٌٌە -３

لای کەسێک  واتە ئەو رەفتارەی لای کەسێک نەگونجاو بێت رەنگە گونجاو بێت

 لە کۆمەڵگەٌەکی تر .  و

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 :زوضتى ى دوئاماذةكانى دةزو وطسنطتريو دةزكةوتة

 زِضتطؤيى لةطةلَ بةزامبةز بةقطةو كسدازو طوفتازو ثيَشكةشكسدنى ئامؤذطازى بة -1
 بةزامبةز.

ايةتى دزؤو شتن و شى و ناثاكى و كودوزكةوتهةوة لةئاشازدانى خةلَك بة دزؤو دش -2
وباضى خةلَك كسدى ، كةم شانيهى خةلَك  بة، خوازدنى مالَى خةلَك بة نازِةوا و

ضةنديو دةزكةتةى زِةفتازى  ،ضتةم و ،ناثاكى و،قطةييَهاى و بسدى و  و،بةخساثة
 خساثى ديكة.

 لةئةضتؤ طستهى بةزثسضيازيَتى كؤمةلَايةتى. -3

 .ياوضةزو مهدالَ باوك و دايك و خؤشويطتهى  -4

 نةشانيهى ثيَطةياى. مزِةضاوكسدنى يةضتى بةزامبةزو بةكة -5

 كازكسدى بة ثاكى و يةزطيص ناثاكى نةكسدى تيايدا. -6

 دةضتى ياوكازى دزيَر كسدى بؤياى. وياوكازى كسدنى كةضانى ليَقةوماو -7
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و زِؤح و ثسِكسدنةوةى ثيَويطتى يةكانى جةضتةو لة  )الوسطٌة(ميانةزِةوى  -8
 ياوضةنطى زِاطستو لة نيَواى بةزذةوةندى تاك و طسوث دا.

 . ضيَروةزطستو لة كازى باشة -9

يةولَداى بؤ خؤثيَطةياندى و بسةو داى بةتواناكانى خود و ضوود وةزطستو لة -11
 .و خصمةتكسدني كؤمةلأطة تواناكانى خود بؤ ئاوةداى كسدنةوة شةوى

 

كانی (  و ئاماژه  ن بۆ ) نٌشانە كە پسپۆڕانی بواری دنرونزانی پۆلێنێكی تر ده  ڵێن لە كۆمە

 :   وه ی لای خواره م شێوه روندروستی بە ده

جێبەجێكردنی  لە نٌشانەكانی: باوەڕبوون بە خوای گەورە، -لاٌەنی رۆحی (1

ردنی كرازٌبوون بە لەدەری خوای گەورە، هەست -عٌبادەتەكان –پەرستشەكان 

بەردەوام بە نزٌكی لە خوای گەورەوە، تێركردنی پێداوٌستٌەكان لە رێی 

 حەڵاڵەوە، بەردەوامبوون لە سەر ٌادی خوای گەورە . 

لە نٌشانەكانی: راستگۆٌی لە گەڵ خود، سەلامەتی  -لاٌەنی كەسی) شەخسی( (2

لە ڕق و كٌنە و حەسوودی، لەبوڵكردنی خود، توانای  دەروون

شكستەكان و خۆگری لە بەردەم تێكشكان، توانای ڕووبەڕووبوونەوەی 

بەرگەگرتنی دڵەڕاوكێ، دەستگرتن بە پرنسٌپ و بنەما مەشروعەكانەوە، 

هاوسەنگی هەڵچوونی، سنگفراوانی، لاٌلبوون و بەپٌرەوەچوونی ژٌان، 

ن و زاڵبوون بە سەر خوددا، سادەٌی و خاكٌبوون لە ژٌاندا، متمانە دئارەزوومران

ن ، دووركەوتنەوە لەو هۆكارانەی دەبنە ماٌەی شەكەتی و و باوەڕبەخۆبوو

بەرزی و لەخۆباٌٌبوون، تئەزێتدانی دەروون) نموونەی:خۆبەزلزانٌن، لوو

 زٌادەڕۆٌی،رەزٌلی، تەمەڵی،رەشبٌنی( .

ر) گونجان  روروبە ڵ ده گە  گونجان لە: نٌشانەكانی لە -لاٌەنی كۆمەڵاٌەتی  (3

( ،  كانە شە هاوبە  ندٌە وه ره كان و بە نٌە ٌوه ڵكو پاراستنی پە بە  سازش نٌە

خۆشوٌستن و رێزلێگرتنی داٌن و باون وهاوژٌن و هاوبەشی ژٌان، 

خۆشوٌستنی مناڵ، هاوكاری و ٌارمەتٌدانی هەژاران و نەداران، ئەمانەتداری 

بە مانا فراوانەكەی، بوێری لە وتنی حەق و راستی، راستگۆٌی لە گەڵ 

ر و پٌشە، هەڵگرتنی بەرپرسٌارێتی كۆمەڵاٌەتی، دەوروبەر، خۆشوٌستنی كا

دووركەوتنەوە لە هەموو ئەو شتانەی دەبنە ماٌەی ئازاردانی خەڵكی) وەن: 

درۆكردن، ناپاكی، دزٌكرن، داوێنپٌسی، كوشتن، شاٌەتٌدانی درۆ، خواردنی 
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ماڵی هەتٌو، ئاشوبنانەوە، رق وكٌنە، دووزبانی و غەٌبەتكردن، فێڵكردن، 

 ستەمكاری( .

لە نٌشانەكانی: سەلامەتی لەش لەدەرد و نەخۆشی،  -لاٌەنی باٌۆلۆجی  (4

دروستكردنی تێگەشتنێكی دروست و ئەرێنی بۆ لەش، باٌەخدان بە تەندروستی 

لەش، ماندووكردنی لەش لە سنوری توانی خۆی و زٌادەڕۆٌی نەكردن لە 

 ماندووكردنی .

 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

هۆکارو پاڵنەرەکانی باٌەخدان بە رێنماٌی پەروەردەٌی و دروستی 

 بۆچی(؟؟) دەروونی: 

 

 انی تەمەن و گۆڕنکارٌەکانی ژٌان:قۆناغەک -1

گەورەبوونٌدا بە چەند ساتێکی بێ گومان هەموو تاکێک لە لۆناغەکانی گەشەو 

ئاساٌی و نائاساٌی، خۆشی و ناخۆشٌدا تێدەپەڕێت ، لەم ساتانەشدا پێوێستی بە 

بێت و لە سەر خۆشٌٌەکانٌش ڵٌٌەکاندا زاشرێنماٌی و دەستگرتن هەٌە تا بە سەر ناخۆ

 گرنگترٌن کاتەکانی ژٌانی تاکٌش ئەو کاتانەٌە کە ماڵەوە بەجێدێڵێت وبەردەوام بێت 

رەو لوتابخانە بەڕێدەکەوێ وە کاتێ واز لە خوێندن ئەهێنێ و دواترٌش بەرەو بە

کارێک دەڕوات  . ٌان کاتێک لە تەمەنی )رەبەندی ( سەلتی و لەٌرەٌٌەوە 

دەگوازێتەوەو هەنگاو بەرەو پرۆسەی هاوسەرگٌری دەنێت . ٌان کاتێک  جٌابوونەوە 

بێ وٌستی خۆی لە لۆناغی ) تەڵاق ( ومردن روو دەدات، ٌان ئەو کاتەی مرۆڤ 

رٌەوە بەرەو تەمەنی نەوجەوانی و لە مناڵٌەوە بەرەو هەرزەکاری  و لە هەرزەکا

 نەوجەوانٌشەوە بەرەو پٌری مل دەنێت و دەڕوات . 
وتن و ةململانێ و سەرک دەٌانلۆناغانەش ئاماژەمان پێکردن  بێ گومان ئەو سات و

ۆکی ( ئاوێتەی ژٌانی تاک خەم نشوست و هەندێ جارٌش ) ترس و دڵەڕاوکێ و

پەروەردە  وئەمەش وا دەخوازێت تاک ئامادە بکرێت لە لۆناغی ئێستادا.  دەکەن

بێت لە گەڵ ئەو  (بکرێت بۆ لۆناغی داهاتوو تا کەسێکی ) تەباو گونجاو

ئەم گۆڕانکارٌانەی روی تێدەکەن . ئەمەش بە پێدانی رێنماٌی پێوٌست بۆ ئەوەی تاک 

 ئاسودەٌی و سەرکەوتوٌی ببڕێت .لۆناغ و ساتانە بە 

 گۆڕانکارٌە کۆمەڵاٌەتی و خێزانٌەکان: -2

سٌستمی خێزانەکان جٌاوازن لە کۆمەڵگە جٌاوازو فرە رەنگەکاندا بە پێی ئاٌٌن 

و کلتورو پٌشکەوتنی هەر کۆمەڵگەٌەک .ئەم جٌاوازٌەش لە چەند رووٌەکەوەٌە وەک 
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پەٌوەندی کۆمەلاٌەتی و سٌستمی پێگەٌاندنی کۆمەڵاٌەتی . ئاسەوارەکانی ئەم 

جٌاوازٌٌش هەست پێ دەکەٌن لەو توێژٌنەوە کۆمەڵاٌەتٌٌە بەراوردکارٌانەی 

سەبارەت بە کۆمەڵگە رۆژئاواٌٌٌەکان ئەنجامدراوە ٌان سەبارەت بە سٌستمی خێزان 

 .  لە هەر ٌەک لە شارو لادێ 

ئەمڕۆ پٌشکەوتنێکی خێرا بە خۆوە جٌهان :  و تەکنۆلۆژی پێشکەوتنی زانستی -3

، بە شێوەٌەک ئەوەی لە پەنجا ساڵدا بە  دەبٌنێت لە بواری زانست و تەکنۆلۆژٌا

.  بێ گومان ئەم   دەستی دەهێنا ئٌستا لە ماوەی کەمتر لە دە ساڵ بە دەستی ئەهێنێت

پێشکەوتنەش وا دەخوازێت کە ) تاک ( گونجاو بێت لە گەڵ خودی خۆٌی و 

هەروەها سەلوێٌەری ئەوەى کە پێىیسخواى بە رێٌوایی هەیە بە حایبەث لە کۆمەڵگە  .

قىحابخاًەو زاًکۆکاى و دەزگا پیطەسازیەکاى حا بخىاًیي لە گەڵ پەرەسەًذى و 

 و پلاًواى بۆ ئایٌذە هەبێج . گەضەکردًی زاًسخی هەًگاو بێي 

 سًردەمی دڵًڕاَکێ :  -4

لە سەردەمێک ژٌان بە سەر دەبەٌن کە بە سەردەمی دڵەڕاوکێ ناسراوە ، مرۆڤەکان 

بە هٌچ رازی نٌن و بەردەوام بە دوای چاکتردا دەگەڕێٌن و رێگای بەختەوەرٌمان 

ەنٌەت لای هەندێک ون بووە . سەردەمی ئەمڕۆ بە سەردەمی نەخۆشٌەکانی مەد

ناسراوە ، سەردەمی ململانێ و ناکۆکٌەکانە. ئەمەش وامان لێدەکات پێوٌستمان زٌاتر 

بە خزمەتەکانی رێنماٌی چارەسەری هەبێت  بە تاٌبەت لە بواری کەساٌەتی و 

 گرفتەکانی کەساٌەتی .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

پاڵنەرەکانی باٌەخدان بە 

رێنماٌی پەروەردەٌی و 

 دروستی دەروونی

لۆناغەکان

 تەمەن ی

 گۆڕانکاری

 کۆمەڵاٌەتی

پێشکەوتنی زانستی 

 تەکنۆلۆژی و

 سەردەمی

 دڵەڕاوکێ



19 

 

 

 

 

 

 : فاکتەرەکانی ئامادەنەبوون و بێزاری و خۆدزٌنەوە لە خوێندن

  . شێوازەکانی پەروەدەی کۆمەڵاٌەتی نادروست 

  . ئاژاوەی خێزانی 

  . تێڕوانٌن هەڵە بۆ خوود 

   . گرفتی تەندروستی وەک گٌروگرفتی کۆئەندامی دەمار 

  . تێڕوانٌن هەڵە بۆ پرۆگرامەکانی خوێندن و مامۆستاٌان 

  . گرانی و لورسی پرۆگرامەکانی خوێندن 

  . ترسان لە سزا 

 وەی زانکۆ . ةگەڕان بە دوای کۆمەڵە شتێک کە جێی باٌەخی خوێندکارن لە دەر 

  . تۆلٌن ) فۆبٌا( لە زانکۆ 

 ی و کەلکەبوونی ئەرکەکانی زانکۆ . زۆر 

 ( . فاکتەرە ئابوورٌەکان ) کەمدەرامەتی ، دانەمەزراندن 

  . لاساٌی کردنەوەی کەسانی تر  

  بوون . ەنەبوونی بە دوادا چوون و سزا بۆ حاڵەتەکانی ئامادەن 

  رەفتاری ٌەوە( . مامۆستا ) لە روی لاوازی زانستی و 

 

 

 پاڵنەر:

دەروونٌٌە( لە ناوەوەی مرۆڤ و  –پاڵنەر حاڵەتێکی ) جەستەٌی 

ڵسوکەوت ) رەفتار(ی لە بارودۆخێکی تاٌبەتٌدا دەجوڵێنێ و ئاراستەی هە

 دەکات بەرەو ئامانجێکی دٌارٌکراو .  

 پاڵنەر:  پۆلێنی 

، بەڵام لە گەڵ ئەستەمە ٌان کارێکیپاڵنەرەکانی مرۆڤ زۆرن و ژماردن

ئەوەشدا هەوڵ دراوە پاڵنەر بە پێی هاومەبەستی و هاوسەرچاوەٌی  دابەش 

 بکرێن بە سەر چەند جۆرێکدا وە بە م شێوەی خوارەوە : 

 پاڵنەرە بۆماوەٌٌەکان ) فسٌۆلۆجٌەکان(:  -ٌەکەم
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ئەم پاڵنەرانە لە ٌەکەم چرکەی ژٌانەوە لە لای مرۆڤ هەن و لە هەر 

اوەٌٌەو لە لای کۆمەڵگەکەٌەوە فێری نابێت، بەڵکو بۆمشوێنێک بژی و لە 

وە سەرجەم ئەم پاڵنەرانەش فسٌۆلۆجی و  .هەموو مرۆڤێک هەن

بە جەستەو کارو فەرمانەکانی  جەستەٌٌن واتە پەٌوەندی راستەوخۆٌان

لەشەوە هەٌە کە برٌتٌن لە: ) برسێتی، تٌنوێتی،پێداوٌستی بۆ ئۆکسجٌن، 

 ، ، سێکس( . خەو، رزگاربوون لە پاشەرۆ

 پاڵنەرە وەرگٌراوەکان:  -دووەم

ری دەبێت،وە ێئەم پاڵنەرانە مرۆڤ لەو ژٌنگەٌەدا دەژی وەرٌدەگرێت و ف

لە ژٌنگەو کۆمەڵگەٌەکەوە دەگۆرێت بۆ ژٌنگەو کۆمەڵگەٌەکی تر ، وە 

هەندێکٌشٌان هاوبەشن لە نێوان هەموو کۆمەڵگەکاندا، وە بەپێی 

 بەرفراوانٌان بەم شێوەی خوارەوە دابەش دەکرێن: 

ئەم پاڵنەرانە لە هەموو کۆمەڵگەٌەکدا  پاڵنەرە کۆمەڵاٌەتٌە گشتٌٌەکان:) أ ( 

هەن و هەموو مرۆڤاٌەتی خاوەنێتی ، کە برٌتٌن لە: پاڵنەری ژٌان لە ناو 

 کۆمەڵدا، بەرگەنەگرتنی تەناٌی و گۆشەگٌری، پاڵنەری لاساٌی کردنەوە. 

: ئەم پاڵنەرانە تاٌبەتن بە اڵنەرە کۆمەڵاٌەتٌە شارستانٌەکان) ب ( پ

ستانٌەکی تردا نٌٌە، بۆٌە هەندێ کۆمەڵگە هەوڵی شارستانٌەتێک و لە شار

گەشەکردنی دەدات لە نێوان تاکەکانی و هەندێ کۆمەڵگە رێی لێی 

دەگرێت، وەک: )زاڵبوون و کۆنترۆڵکردنی کەسانی تر،ئاٌنداری، 

 موڵکداری( . 

: ئەم جۆرەی پاڵنەر تاٌبەتە بە تاکە ٌەتٌٌە تاکٌٌەکانڵاپاڵنەرە کۆمە) ج ( 

ت، بۆ حمەتە دوو کەس هەمان پاڵنەرٌان وەک ٌەک بێکەس و زۆر زە

،حەزو ئارەزوو ، الطموح (هٌواٌی) مستوى نموونە: ) سۆزو، ئاستی خۆش

 ئاراستەکان( .  
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 کارەکانی پاڵنەر: 

پاڵنەر هانی مرۆڤ بۆ ئەوەی کارەکانی ئەنجام وروژاندنی رەفتار :  -1

بدات و تا دەستکەوتی ئەرێنی لە کارەکانی دا بە دەست بێنێت . لە بەر 

پاڵنەرٌان نزمە بەردەوام هەست بە بێزاری و ئەوە ئەو کەسانەی ئاستی 

نارەحەتی لە کارەکانٌان دەکەن، بە پێچەوانە لە گەڵ ئەوانەی کە ئاستی 

 پاڵنەرٌان بەرزە . 

پاڵنەرو کارٌگەری لە سەر پێشبٌنٌەکانمان: پٌشبٌنٌەکانی مرۆڤ   -2

پەٌوەستە بە شارەزاٌٌەکانی رابردوی وەک سەرکەوتن و شکستەکان 

 کە دووچاری بووەتەوە . 

 پاڵنەرکارٌگەری لە سەر ئاراستەکردنی رەفتارەکانمان:  وپاڵنەر -3

، چونکە  هەٌە رەفتارەکانمان ئاراستەکردنی سەر لەزۆری  کارٌگەری

لە کاتی بوونی پاڵنەری بەهێز هەموو ئەو زانٌارانەی وەرٌدەگرٌن بە 

گرنگی دەزانٌن و هەوڵدەدەٌن لە بٌری خۆمان هەڵٌگرٌن و کاری پی 

 بکەٌن . 
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 ماسلۆ لاي يةكان  «پەٌژەی پێوٌستی»

 Abraham Harold Maslowلەم بوارەدا دەروونناسی ئەمەرٌکاٌی، ماسلۆ )

، لە گۆشەنٌگای دەروونناسانەوە لە پێوٌستٌٌەکانی مرۆڤ ورد دەبێتەوە 1970–1908)

ماسلۆ بەم تٌۆرٌٌەی خۆی ڕێچکەٌەکی نوێی  و لە پەٌژەٌەکی پێنج پلەدا پێشانٌان دەدات.

لە بواری ڕەفتارناسٌدا دامەزراند. ماسلۆ دەڵێ مرۆڤ هەر ئەوە نٌٌە بەرانبەر 

ۆڤ وٌستێکی بەهێزی هەٌە بۆ دەوروبەر بەرتەک )کاردانەوە( ی هەبێت، مر

ـەش بەشی هەرە باڵای Self-Actualization« خۆڕاستاندن»ئەم « خۆڕاستاندن»

 پێوٌستٌٌەکانی مرۆڤە. هەتا دەگاتە ئەو ئاستە دەبێ پێوٌستٌی دٌکە دابٌن بکات.

ماسلۆ دەڵێ هەموو مرۆڤێک پێنج جۆر پێوٌستٌی بنەڕەتی هەٌە و ئەم پێوٌستٌٌانە لە 

ٌاوازدا و بە شێوەٌەکی هەرەمکار شٌرازەٌان بەستوە. هەتا پێوٌستٌی پێنج ئاستی ج

ئاستی ٌەکەم تێر نەبێ، مرۆڤ ڕوو لە پێوٌستٌی ئاستی دووەم نانێ. ئەم مۆدێلەی ماسلۆ 

. Maslow's Hierarchy of Needs« پەٌژەی پێوٌستٌی ماسلۆ»پێی دەگوترێ 

ٌٌەک تێر دەکات و هێزی مرۆڤ کاتێک پلەٌەکی ئەم پەٌژەٌە دەبڕێ، جۆرە پێوٌست

دنەدان تێٌدا هانی دەدات بۆ سەرکەوتن بەسەر پلەی دووەمی پەٌژەکەدا، بۆ تێر کردنی 
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پێوٌستٌی ئاستی بەرزتر و بۆ گەشە کردن. کەواتە پێوٌستٌی خرۆشاو )دابٌننەکراو( و 

 تێرنەکراوە دەبێتە هێزی هاندەر لە مرۆڤدا و تاو دەداتە ڕەفتاری. ئەم هێزی هاندانەش

 لە کەسێکەوە بۆ کەسێکی دٌکە و لە ئاستێکەوە بۆ ئاستێکی دٌکە، جٌاوازە.

 برٌتٌن لە:« پەٌژەی پێوٌستٌی ماسلۆ»پێنج ئاستی 

 Self-Actualization Needs« پێوٌستٌی خۆڕاستاندن -１

 Esteem Needs« پێوٌستٌی پێزانٌن -２

 Belonging Needs« پێوٌستٌی پەٌوەندی -３

 Safety Needs« پێوٌستٌی ئاسوودەٌی -４

 Physiological Needs« پێوٌستٌی فٌزٌۆلۆژی -５

 

 Physiological Needs« پێوٌستٌی فٌزٌۆلۆژی»

ـە. ئێمەی « پێوٌستٌی خۆڕسک»برٌتٌٌە لە پێوٌستٌی ٌەکەمی هەرە بنەڕەتی. ئەمەٌان 

مرۆڤ بۆ ژٌان پێوٌستمان بە هەوا، بە خۆراک و خەوە. بۆ زاوزێ پێوٌستمان بە 

تی دەبێ دابٌن بن دەنا مرۆڤ ورەی هەوڵدانی بەرەو سەرتر سێکسە. پێوٌستٌی بنەڕە

 نابێ. مرۆڤ لە ژٌنگەی پٌسدا، لە تٌنوەتی و برسێتٌدا ناٌپەرژێتە گەشەی ژٌان. 

گەر سەرنج بگرٌت لێت ئاشکرا دەبێ چۆن دەسەڵاتی ژٌر و دڵسۆز پەرۆشی ژٌنگە و 

ەڵاتی بێباک و دابٌن کردنی خۆراکە، چۆن زەمٌنە بۆ هاوژٌنی دەڕەخسێنێت. دەس

نەٌارٌش چۆن ژٌنگە ژەهرباران دەکات، دەست بەسەر بازاڕی خۆراک و سێکسدا 

 دەگرێ بۆ کۆنترۆڵ کردنی مٌللەت.

 Safety Needs« پێوٌستٌی ئاسوودەٌی»

برٌتٌٌە لەوەی مرۆڤ پێوٌستی بە ئاسوودەٌی هەٌە، بۆ خۆی و کەسانی نێزٌک خۆی. 

ڵەڕاوکێ. مرۆڤ پێوٌستی بە ڕزگاربوونە لە ئاژاوە و پەشێوەی دەبنە ماٌەی ترس و د

ترس و لە ئاژاوە، پێوٌستی بە ئارامی و ئەمانە، دەنا ناتوانێ بەرەو هەورازتر هەڵکشێ 

و ڕوو لە دابٌن کردنی پێوٌستٌی باڵاتر بنێت. لە بارودۆخی ئارامدا، ئاسوودەٌی دابٌنە 

پۆکی ترس و و ئەوجا دەرفەت هەٌە بۆ گەشە و سەرکەوتن. جڤاتێک لە ژێر چە

 هەڕەشەدا بێ گەشە ناکات. 

 Belonging Needs« پێوٌستٌی پەٌوەندی»
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ـٌە. ئێمەی مرۆڤ پێوٌستمان بە هۆگری و پەٌوەندٌی جڤاکی   «پێوٌستٌی جڤاکی»ئەمٌان 

هەٌە. دەمانەوێت بەشێک بٌن لە دەستە، لە پەٌوەست. دەمانەوێ وەک تاکەکەس 

پەٌوەندٌی هەستەکٌمان بە دەوروبەرەوە  جێگەمان لە نێو جڤاتدا سەلمێنراو بێت و

هەبێت. پێوٌستمان بە دۆستاٌەتی، بە سۆز و ئەڤٌنە. ماسلۆ خۆی ئەم پێوٌستٌٌە ناو دەنێ 

  Love Needs« پێوٌستٌی ئەڤٌن»

 Esteem Needs« پێوٌستٌی پێزانٌن» 

ە برٌتٌٌە لەوەی مرۆڤ پێی خۆشە دەوروبەر ئافەرٌنی لێ بکات، لێسەلمێنراو بێت، ببێت

خاوەن پێگە. ئێمەی مرۆڤ پێمان خۆشە هەم خۆمان لە کاروباری خۆمان ڕازی بٌن و 

هەم دەوروبەر بە چاوی ڕێزەوە لێمان بڕوانێت، سەنگی خۆمان و گرٌنگٌی بەرهەممان 

ببٌنێت. گەر ئەم پێوٌستٌٌە دابٌن نەبێ مرۆڤ هەست بە بچووکی و سەرکزی دەکات. 

 ژەدا بەرەو ئاستی بەرزتر هەڵدەکشێت.گەر دابٌن بوو شاناز دەبێ و بە پەٌ

بڕوانە سٌستەمی خوێندن و ڕێسای گەشە کردن لە بواری کار و پێگەی فەرمانبەری و 

فەرماندارٌدا. بەراوردی دوو وەڵات بکە ٌەکٌان سٌستەمی ڕوون، ڕێسای ئاشکرا و 

تێٌدا گەشە   پێوەری دادپەروەری هەٌە، مرۆڤ بەگوێرەی بەهرە، هەوڵ و کۆشەش

ت. وەڵاتێکی دٌکەش تاکە پێوەر تێٌدا خزماٌەتی و خزمەتکارٌٌە بۆ سەرۆک و دەکا

دەسەڵاتداران، هۆگرٌی و لاٌەنگرٌی حٌزبٌٌە. دەرهاوٌشتەی ئەو دوو سٌستەمە تەواو 

 . ئاشکراٌە

 Self-Actualization Needs« پێوٌستٌی خۆڕاستاندن»

وانا و بەهرەی خۆی خۆڕاستاندن برٌتٌٌە لەوەی مرۆڤ دەرفەتی هەبێت ئەوپەڕی ت

پٌادە بکات و لێٌان سوودمەند بێ. مرۆڤ دەٌهەوێت ببێتە خاوەن ئەزموونی خۆی. 

لای هەر « خۆڕاستاندن»خولٌای خۆی بڕاستێنێ و بگاتە ئامانج. ئەم پێوٌستٌٌەی 

ەوێت ببێ بە هونەرمەند، هەٌە هەوڵی بە جۆرێک دەر دەکەوێت، هەٌە دەٌ مرۆڤێک

زانست دەدات. بەڵام ئەم خولٌاٌە نابێتە هاندەری سەرەکی هەتا پێوٌستٌٌەکانی ژێرتر 

کردنی دابٌن نەبن. ماسلۆ جەختٌش دەکات لەسەر ئەوەی دەرفەتی گەٌشتن بە دابٌن 

ربەی مرۆڤ گەلێک سەختە چونکە هەلومەرجی فەراهەم پێوٌستٌی خۆڕاستاندن بۆ زۆ

هەم « پەٌژەی پێوٌستی»نٌٌە مەگەر لە چێوەٌەکی بەرتەسکدا. بۆچوونەکانی ماسلۆ و 

ٌاوەرٌان زۆر بوو، هەم نەٌار و ڕەخنەگر. دەڵێ دٌدی ماسلۆ جەختی تەنها لەسەر 

فەرهەنگی ڕۆژاوا و تەنها لەسەر پٌاوە، نە مٌللەتانی دٌکە ڕەچاو دەگرێ نە خواست و 

 خولٌای ژنانە. 
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 پۆلێنی پێکهاتەکانی پەٌژەکەی ماسلۆ: 

 ، لەبوڵکردنی راستٌٌەکان. چارەسەری گرفتەکان،داهێنان:پێوٌستی خۆراستاندن   

توانای تاک لە گوزارشتکردن لە بٌرو بۆچوونەکانی بە شێوەٌەکی بەردەوام "داهێنان :  

  بێ ترسان لە رەخنەو گاڵتە پێکردنی خەڵکانی تر .

: پێزانٌنی خوود، متمانە، دەستکەوتەکان ، رێزگرتنی خەڵکانی تر،  پێوٌستی پێزانٌن

 رێزداری لای خەلکی .

 :  هاوڕێٌەتی: پەٌوەندی خێزانی، خۆشەوٌستی. ئٌنتٌما  پێوٌستی پەٌوەندی

: سەلامەتی جەستەٌی، ئاساٌشی کار) وەزٌفە( ، ئاساٌشی  پێوٌستٌی ئاسوودەٌی

ٌشی خێزان و ئاساٌشی تەندروستی، ئاساٌشی سەرچاوەکان ) خۆراک ، ئاو ،  ( . ئاسا

 کەلەپەل.  

هەناسەدان، خۆراک، ئاو، خەو، سێکس، هاوسەنگی، : پێوٌستٌی فٌزٌۆلۆژی

 دەردانەوە) پاشەڕۆ ( . 

حاڵەتێکی وٌژدانی بەهێزی کتوپڕی لە ناکاوەو رەنگدانەوەی لە سەر  هەڵچوون:

نٌشانەو دٌاردە لە گەڵ  کۆئەندامی جەستەٌی و دەروونی تاک دەبێت و ، کۆمەڵێک

خۆٌدا دەهێنێ ، باری هەڵچوونی مرۆڤی پێ دٌاری دەکرێت و، سێ لاٌەن دەگرێتەوە: 

 وەی بٌنراو، لاٌەنی فسٌۆلۆجی.  ەلاٌەنی هەستی خودی، لاٌەنی دەر

: ئەم لاٌەنە تاٌبەتە بە مرۆڤە هەڵچووەکە، واتە ئەو خۆی  لاٌەنی هەستی خودی) أ ( 

دەربارەی هەلچوونەکەی خۆی ئاخاوتن دەکات و باس لە سروشتی هەڵچونەکەی و 

گۆڕانکارٌٌە فسٌۆلۆجٌەکانی دەکات، ئەو خۆی باس لەو گۆڕانکارٌانە دەکات کە لە 

 ئەنجامی ) هەڵچوونەکە ( روٌداوە . 

لاٌەنە سەرجەم ئەو گوزارشت و دەربرٌن و جوڵەو گوتەو  : ئەملاٌەنی دەرەکی) ب (  

گۆڕانکاری ٌە دەرەکٌٌانە دەگرێتەوە کە لە دٌوی دەرەوەی مرۆڤەکە روو دەدەن و 

دەتوانرێت لە مٌانەٌانەوە هەست بە جۆری هەڵچوونی و نا ئارامی و باری دەروونی 

 ئەو مرۆڤە توڕەٌە ٌان دڵخۆشە ٌان ترساوە بکرێت .  

: گۆڕانکاری ٌە  فسٌۆلۆژٌەکان برٌتٌە لە زٌادبوونی لێدانی ەنی فسٌۆلۆژی( لاٌ) ج 

دڵ، بەرزبوونەوەی پرۆسەی هەناسەدان، زٌادبوونی رێژەی شەکر لە خوێندا، 

سووربوونی روخسار، وەستانی پرۆسەی هەرسکردن... هەموو ئەم گۆڕانکارٌانە 

 هاوکاتن لە گەڵ هەڵچوونەکانی مرۆڤ ...
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 :  کاری هەڵچوون

هەڵچوونەکان وزەٌەکی زٌاتری بەهێز دەبەخشێت و هانمان دەدات وروژاندن:  -1

 بۆ کارکردن و هێماٌەکە بۆ رەفتارکردن لە بارودۆخە جٌاجٌاکان .

رێکخستن: هەلچوون ٌارمەتی رێکخستنی شارەزاٌٌەکانی مرۆڤ دەدات  -2

بەرامبەر بەشتەکان ، چونکە لە رێی هەلچوونەکانکان درک بە خودی خۆمان و 

کەسانی تر دەکەٌن . لە لاٌەکی ترەوە هەڵچوونەکانمان تێروانٌنمان بۆ 

 دەوروبەرمان و شتەکان رێکدەخەن.

کردنی رەفتار: واتە هەڵچوونەکانمان رەفتارەکان ئاراستە دەکەن و رۆڵی ئاراستە -3

گونجاندن دەگێرن .واتە کەسێک هەست بە ترس بکات رادەکات ، ٌان کەسێک 

رەکانی رێکتر دەکات . بە ماناٌەکی تر هەڵچوون هەست بە دڵخۆشی بکات کا

 کارٌگەری هەٌە لە پاراستنی کەسەکە.

دەم و چاو و بارودۆخی جەستەو ئاستی دەنگ ، پەٌوەندی: گوزارشت کردنی   -4

 . هەموو ئەمانە چەندٌن پەٌام بۆ کەسانی تر دەنێرن 

 

 
 

 

 :لە نێوان ) هەڵچوون ( و ) سۆز( دا 

بۆ  ،دا روو دەدات (سۆز)  و(  هەڵچوون)  نێوان لەٌٌەک ڵزۆر جار تێکە  

بەزەٌی سۆزە، بۆٌە پێوٌستە دەوترێت خۆشەوٌستی هەڵچوونەو  : نمونە

جٌاوازی لە نێوان ئەم دوو چەمکەدا بکەٌن . دەروونزانەکان وای بۆ دەچن کە 

سۆز برٌتٌٌە لە رێکخستنێکی وٌژدانی نەگۆر بە شێوەٌەکی رێژەٌی لە چەندٌن 

رەدا دەتوانٌن بڵٌن سۆز کۆمەڵە ێوە دروست دەبێت. لەچوونٌڵپێکهاتەی هە

مرۆڤ تٌاٌدا  هەڵچوونێکی رێکخراوە. بەڵام هەڵچوون بارودۆخێکی لەناکاوە
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نەمانی سەرچاوەی هەڵچوونەکەی  ڵهەست بە شڵەژان دەکات، بە خێراٌی لە گە

 هاوسەنگی خۆی بە دەست دێنٌتەوە. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بزانٌن بەم شێوەٌە نێوان ) هەڵچوون ( و ) سۆز( بۆ ئەوە جٌاوازی 

 جٌاوازٌەکانٌان دەخەٌنە روو : 

 سۆز هەڵچوون

 ئامادەگٌەکی شاراوەی رٌژەٌٌە حاڵەتێکی بەهێزو لەناکاوەو خێراٌە

دەرەنجامێکە بۆ هەلسوکەوتێکی لەناکاوی 
 وەک هەڵچوونی توڕەبوون

پێکهاتووە لە چەند هەلچوونێک کە 
دەخولێنەوەلە بارەی بابەتێکی هەمووٌان 

 دٌارٌکراو وەک خۆشەوٌستی

ماوەٌەکی زۆر دەخاٌەنێتو هەندێکٌان لە  بۆ ماوەٌەکی کورت دەبێت
گەڵ تەمەنی مرۆڤ دەبێت وەک سۆزی 

 داٌکاٌەتی 

پەٌوەست دەبێت بە ئاٌدٌای کەسەکە  لە ناکاو روودەدات بە پێی حاڵەتەکە
 دەربارەی بابەتەکە

واتە مرۆڤ هەڵدەچێت هەڵچوون رەهاٌە 
 بەرامبەر هەموو شتێکی نامۆ

سۆز سنووردارە تاٌبەتمەندی خۆی 
 دروست دەکات بە پێی کات 
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 ســــــــــــــــــــــــۆزی داٌکاٌەتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی

 

 پەٌوەەندی نێوان هەڵچوون و پاڵنەر :

پەٌوەندٌٌەکی بەهێز هەٌە لە نێوان هەلچوونەکان و پاڵنەرەکانمان. چونکە پاڵنەر 

بە شێوەٌەکی گشتی هاوکاتە لە گەڵ حاڵەتێکی وٌژدانی هەلچوونی ، وە کاتێک 

هەڵچوون رووبەڕوی وروژاندن ئەبێتەوە بەڵام رێی تێرکردنی لێدەگٌرێت ئەوا 

ن کاتدا تێرکردنی پاڵنەر لە هەماحاڵەتێکی شڵەژان لە لەشدا روو دەدات، 

هاوکات دەبێت لە گەڵ حاڵەتێکی ئارامی و دڵخۆشی . بۆ نموونە: خواردنی 

خۆراک پاش هەستکردن بە ئازارەکانی برسێتی، ٌان خواردنەوەی ئاو پاش 

هەستکردن بە ئازارەکانی تٌنوێتی، چێژو ئاسوودوٌی و دڵخۆشی بە مرۆڤ 

ن ) پاڵنەرەکان ( و) هەڵچونەکان ( دەبەخشێت.جێی ئاماژەٌە کە پەٌوەندی نێوا

کارٌگەری راستەخۆی هەٌە لە سەر درووستی دەروونی مرۆڤەکان، جا 

کارٌگەرٌەکە ئەرێنی بێت ٌان نەرێنی . وە پەٌوەندٌەکی بتەو هەٌە لە نێوان 

کۆنترۆڵکردن و بەڕٌوەبردنی پاڵنەرەکان و هەڵچوونەکان . دروستی دەروونی و 

ئاٌنداری ٌان پێداوٌستٌٌە فسٌۆلۆژٌەکان) لە پۆشاک  بۆ نموونە پێوستی مرۆڤ بۆ

و خواردن و خواردنەوەو سێکس( وە پێداوٌستٌەکانی اساٌشی دەروونی و 

رزگاربوون لە ترس و ئازای دەروونی و جەستەٌی ، وە پێوٌستی مرۆڤ بۆ 

رێزو گونجان لە گەڵ دەورەبەرو، هەلچوونەکانی خۆشەوٌستی و رللٌبوونەوەو 

بێ گومان تێرکردنی ئەم ) پاڵنەر ( و) هەڵچونانە ( کارٌگەری توڕەبون و.. 

ئەرێنی راستەوخۆی هەٌە لەسەر دروستی دەروونی تاک"، وە بە پێچەوانەشەوە 

ئەم ) پاڵنەر ( و) هەڵچونانە ( ٌان بێ بەشبوونی تاک لێٌان  تێنەکردنی

کارٌگەری نەرێنی راستەوخۆی هەٌە لە سەر دروستی دەروونی تاک و 

ی دووچاری چەندٌن نەخۆشی دەروونی ببێتەوە وەک دڵەڕاوکێ و لەوانە
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خەمۆکی و ئالوودەبوون بۆ مادە هۆشبەرەکان و مەی خواردنەوە . وە پەنا 

 بردنی هەندێک بۆ خۆکوشتن . 

لاي ) رََوی  باری ديرەخساودوی  کان َ َي جاقیکردوًئامادە سازی بۆ  رێىمایی
 :( خويَهدكاز

 

و بارێكی  كاحی ًسیك بىوًەوەی حاقی كردًەوە، خىێٌذكار دەكەوێخە حاڵەث 

و  و ئاڵۆز، زۆربەی كاحەكاًی لەدۆخێكی گرژی دەرووًی ًاهاوسەًگ

چىًكە فطارو گىضارێكی زۆری پەضۆكاًی دەرووًیذا بەسەر دەباث،

و دەوروبەری لەسەرە، كە هەهیطە دەًذوكی لەسەر  ئەًذاهاًی خاًەوادەكەی

ىیسخە بەباضی دەرش بخىێٌیج بۆئەوەی سەركەوحىوبیج، حۆ دەدەى پێ

لەبەردەم حاقی كردًەوەیەكی چارەًىش سازدایج كە ئایٌذەو دواڕۆژحی پێىە 

و ئەًذێطەی خۆیذا چەًذاى  بەسخراوە، ئەهاًە وادەكەى كە خىێٌذكار لەهسر

و بیرۆكەی ًەرێٌی بڕوێٌێج، كە دواجار كاریكەری كردووەحە  بیرو بۆچىوى

و، هەروەها باری دەرووًیطی. بۆ ًوىوًە: پێذەچێج  یاًی ڕۆژاًەیسەر ژ

و  و ًطىسخی بهێٌن لەحاقی كردًەوەداو بكەوهە بەر ًەضخەری حاًە ضكسج

و بەچاوێكی كەهەوە حەهاضام  و كەسەكاًی دەوروبەرهەوە حىاًجی خێساى

 و باری بكەى. لەم بابەحەدا ئاهاژە بەوگۆڕاًكاریاًە دەكەیي كە بەسەر جەسخە

و  و بەگىێرەی حىاًا ئاهاژە بەو ڕێگە سایكۆلۆژیایی خىێٌذكاردا دێج

و ڕیطەكێطی  ضێىازاًە دەدەیي، بۆئەوەی خىێٌذكار بخىاًێج كۆًخڕۆڵ

و دۆخە ًاهاوسەًگەی دەرووًی  و ًیگەراًی  و دڵەڕاوكێ و ئاڵۆزی ئەوكرژی

 .و حاقی كردًەوەدا لەئەزهىوى و سەركەوحي بەدەسج بهێٌێج بكاث
   :درَسث بَُوی ئًم دڵًڕاَكێیً ٌۆكاری

 .و فەضەل هێٌاى لەحاقی كردًەوە حرش لەكەوحي (1
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و باوك بۆسەر هٌذاڵە خىێٌذكارەكەی،  فطارو سخرێسی زیاد لەپێىیسخی دایك  (2

و گرًگی پێذەدەى، یاى  بەوەی زیاد لەپێىیسج لەكاحی حاقی كردًەوەدا بایەخ

كرێج ئەگەر دە  و سساداًی لێ بەدیىێكی دیكەدا هەڕەضەی لێذاى

 .سەركەوحىوًەبێج لەحاقی كردًەوەدا
ًەبىوًی باوەڕو هخواًەی خىێٌذكار بەخۆی لەوەی كە لەحاقی كردًەوەدا   (3

 .سەردەكەوێج
   :چًود ڕێىمایًك پێص ئًَەی بچیحً وێُ ٌۆڵی جاقی كردوًَە

  هەكەوە پێص ئەوەی بەڕێ  و گەدەی خاڵی بەڕێ هیچ كاث بەسك -1

وزەث  ، واحە ًاًی بەیاًی بخۆ بۆئەوەیەبكەویج بەرەو حاقی كردًەو

پطىو بذەو با لاضەث  .هەبێج لەكاحی وەڵاهذاًەوەی پرسیارەكاًذا

کەهێک خاو بێخەوەو ًاو بەًاو لە ضخێکی سىک بخۆ یاى بخۆرەوە 

 (  .  -ئەگەر هەبىو – )کىپێک ضیر یاى چا یاى قاوە یاى هیىەیەک
 و خۆخاوكردًەوە ڕاهێٌاى .پیاداچىوًەوەی حەواو بەواًەكاًذا بكە -2

و ساحی حاقی كردًەوە كەهێك زووحر بڕۆ بۆئەوەی  لەكاثئتًجام بذة.

 .ًەكاث  و ضڵەژاى ڕووث حێ و ضپرزە ًەكەوێج  درەًگج پێ
خاڵێكی جەوهەری هەیە، كە پێىیسخە خىێٌذكار ڕەچاوی بكاث، بەڵام  -3

ئەفسىش زۆرێك لەخىێٌذكاراى فەراهۆضی دەكەى لەكاحی ضەوی حاقی 

ردًەوەدا، بەوەی حاوەكى بەیاًی ًاخەوى، بەپێچەواًەوە دەبێج ك

و حاوەكى بەیاًی بەبێذاری  سیسخەهی خەوی خۆث حێك ًەدەیج

ًەهێٌیخەوە، پێىیسخە هەهیطە لەكاحی حاقی كردًەوەدا گرًگی بەخەو 

بذەى، بۆئەوەی بەهێطكی ئاسىدەو جێگیری هۆضەوە بڕۆیخە هۆڵی 

 حاقی كردًەوە
، چىًكە وەك ئاهاژەهاى پێذا كە  یی وەلابٌێو راڕا  دڵەڕاوكێ -4

كاریگەری ًەرێٌی دەبێج، هەروەها ًیگەراًی ئەوەش هەبە كە 

هاوڕێكەث یاى ئەواًەی كە لەگەڵذا حاقی كردًەوە ئەًجام دەدەى پێص 

حەواوبىوًی كاحەكە، یاى بەخێرایی دەڕۆًە دەرەوە، بەڵكى حاوەكى 

ەحىاًیج وەڵاهی پرسیار كۆحایی ئەوكاحژهێرەی بۆیاى داًاویج، حۆ د

بذەیخەوە، لەبەر ئەوە هیچ بایەخ بەوە هەدە بەوخىێٌذكاراًەی خێرا 

 دەڕۆًە دەرە
درووسخیەوە وەڵاهی پرسیارەكاى  و دەرووى و ئاراهی بەهێىاضی -5

 .بذەرەوە
و  و هخواًەث بەخۆث هەبێج بەوەی كە سەركەوحىو دەبیج باوەڕ -6

 .دەرئەًجاهێكی باش بەدەسج دەهێٌیج
سج ئەکەیج بە خىێٌذًەوەو خۆ ئاهادەکردى هەًذێ دەسخەواژە  کاحێ دە -7

 :بەخۆث بذە. بەخۆث بڵێ
بە ئاساًی زاًیاریەکاى وەر ئەگرم. هي ئەو ضخاًەی کە دەیخىێٌوەوە 
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هەهىیاًن بیر دێخەوە. زۆر بەئاساًی فێر ئەبن. کاحی زۆرم بە 

 . دەسخەوەیە. دڵٌیام سەرکەوحى ئەبن بە ًورەی باضەوە. گەضبیي بە
ى ئەکەیج واز لە خىێٌذًەوە بێٌە، لەبەر وکاحێك هەسج بە هاًذوبى  -8

 .ئەوەی وزەیەکی زۆر بەفیڕۆ ئەدەیج و حەرکیسث خراپە
باضىێٌی خىێٌذًەوەث هێوي بێج و بە داًیطخٌەوە سەعی بکەیج  -9

 .باضخرە لە پاڵکەحي. باضخر وایە کە لە ضىێٌی ًىسخٌذا سەعی ًەکەیج
فلین و هەواڵەکاى هەکەو حەلەفىى هەوڵ بذە ئەو هاوەیە سەیری   -11

هەکە بۆ کەش یاى با باسی هیچج بۆ ًەکەى، گىێ لە کێطەی کەش 

 . هەگرە

 ٌت؟ کە کان ڕزگار ده وه ڕاوکێ و ترسی تالٌکردنە دڵە چۆن خۆت لە

لە هاتنی خوێندكار بۆ شوێنی تالٌكردنەوە، لێرەشدا پێوٌستە  برٌتٌە :يةكةمهەنگاوی 

 : كۆمەڵێن خاڵ بێت وەنخوێندكار ڕەچاوی 

 . لەڵەم و پێوٌستٌەكان بەزٌادەوە ببە لەگەڵ خۆت  .1

بەشوێن وەڵامی هٌچ پرسٌارێكدا پێش چوونت بۆ هۆڵی   پرسٌار مەكەو مەگەڕێ .2

تالٌكردنەوە , چونكە ئەگەر وەڵامی پرسٌارێكت نەزانی , دەبێتە هۆی ڕمانی بڕوا 

و نائارامی ئەمەش كارٌگەری   دڵەڕاوكێ ەبەخۆبوون و دەچٌتە ناو بازنەٌەكی بەتاڵ ل

 .دەبێت لەوەڵامدانەوەت لەتالٌكردنەوەكەدا

برٌتٌە لەچوونە ژوورەوەی خوێندكاران بۆ هۆڵی تالٌكردنەوە لەم   :دووةمهەنگاوی  

 : كاتەشدا پێوٌستە

لەكاتی وەرگرتنی پەڕەی پرسٌارەكان بڕوای تەواوت هەبێت كە دەتوانی وەڵامٌان  •

 . بدەٌتەوە

و كاتی وەڵامدانەوە دابەش بكە بەپێی ژمارەی   كاتژمێرەكەت لەبەردەمت دابنێ •

 . پرسٌارەكان، هەتا پرسٌارێن لەكاتی پرسٌارێكی دی نەبات

-خاوبوونةوة دەست بكە بەوەڵامدانەوەی پرسٌارە ساناكان،ئەمەش دەبێتە هۆی )  •

وە گرتنی بەدەستهێنانی و ( و زٌادبوونی بڕوابەخۆبوون جگەلەوەی كەلەسەرەتا سترخاا

 . نمرەت دەست دەكەوێت

لەبٌر بكە كەسانی دی لەدەورت هەٌە و لسە و ژاوەژاو دەكەن, تەنها سەرنجت  •

  لەسەر پەڕەی پرسٌارەكان و پەڕەی وەڵامدانەوەكەت بێت ،مەترسەو تووشی دڵەراوكێ

 .مەبە كە هاورێكانت ئەنووسن و تۆ ئێشتا بٌر لەوەڵام دەكەٌتەوە,

كاتێن هاورێكانت پەڕەی وەڵامەكانٌان تەسلٌم دەكەن و تۆ ئێشتا ئەنووسٌت   ەژێمەشڵ •
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, پێوٌستە ئەو كاتەی ماوە لەبەردەستت بەكاری بهێنی بۆ بٌركردنەوەو وەڵامدانەوە بۆ 

 .زٌادكردنی نمرەی بەدەستهاتوو

 دوو بارە بوەوە لەكاتی تالٌكردنەوەكەدا چاووت دابخە ,  ئەگەر هەستی دڵەراوكێ •

وە،ئەم ەهەناسەٌەكی لووڵ وەربگرە و هەناسەكە بگرە ئنجا ووردە ووردە هەناسە بدەر

 . و ( وسەرنجێكی باشتر ڕاهێنانە ئاسانە ٌارٌدەدەرە بۆ خاو بوونەوە ) أسترخا

  . متمانە بە خواو پاشان بەخودو توانستە زانستٌەکانت 

  تاٌبەت ژەمی بەٌانی باٌەخدان بە تەندروستی جەستەٌی و ژەمە خۆراکەکان بە

 ،وە هەوڵبدە ژەمی ئێوارە نەکەوێت درەنگانی شەو . وە ژەمە خۆراکی گۆشت

 ماست و شٌر لە ٌاد مەکە .  ،هێلکە ،سەوزە
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 : گونجانی دەروونی و کۆمەڵاٌەتی

 :كانى كانى گونجانى دروست و نٌشانە رجە مە

،  وه كانى ببێتە ٌرانە ڕووى لە تان بتوانێت ڕوبە :كان كێشە  ر بە رامبە خۆڕاگرى بە .1

ڵگاش  ى خۆى ڕازٌبێت و كۆمە روونٌٌە ده  تە و حاڵە ر بكات، لە سە كانى چاره كێشە

كانٌش  ئاساٌٌە  كاتە  چ كات لەى ناتوانن بگونجێن هٌ سانە و كە لامَ ئە سندى بكات. بە پە

  وێت بە ٌانە ن. ده كە ده…( مۆكى، بێزارى خە ڕواوكىَ، )دڵە  ست بە نٌن هە  ئاسووده

 . وه كانٌٌان ببنە ڕووى كێشە رانگێزى و تووندوتٌژى ڕووبە ى شە رێگە

ت، نێ و دانى پێداده  ى خۆى ڕازٌٌە كە كاره  كاتێن مرۆڤ لە :كاركردندا  لێهاتووٌى لە .2

 : وانە بێت لە ڵێن سوودى باشى ده وا كۆمە ئە

ى  كە كاره و داهێنان لە  وه كانى خۆى بمۆزێـتە ى كاتە وه دات بۆ ئە تێكى باشى پێده رفە ده . أ

 .بكات

 . گات رى و ڕازٌبوون ده وه ختە بە  بە . ب

 . كات و دڵنٌا ده  داهاتووى خۆى ئاسووده  تان لە . ت

 .هێنێت ستده ده نێكى باش بەڵن شوێ ناو خە  لە . پ

  . بێت رى ده وروبە ى ده ژٌنگە  لە تواناى كارلێكردنى . ج

زاناكان  :(ٌى )ساٌكۆسۆماتى ستە جە -روونى كانى ده خۆشٌٌە نە  تى لە لامَە سە .3

، دووچارى  ٌە هە  ستە ر جە سە رى لە كان كارٌگە رونٌٌە ده  خۆشٌٌە نە  كە  رٌانخستووه ده

روونى  ر ده سە رى لە كان كارٌگە ٌٌە ستە جە  خۆشٌٌە نە  وه شە وانە پێچە  كات، بە خۆشى ده نە

كانى  ڵچوونە كى ڕێن و گونجاو هە ٌە شێوه  ر مرۆڤ توانى بە گە . ئە ٌە مرۆڤ هە

رٌن، برٌن و  ڵوه سى، لژ هە فە نە  نگە كانى )تە خۆشٌٌە وا دووچارى نە رببرێت ئە ده
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 .نابێت…( كزى ، چاو ده وكردنى گە هە

خۆمان   ٌشتن لە تى تێگە چۆنٌٌە :خۆمان  ت بە باره رێنى سە ٌشتنێكى ئە تێگە .4

، سىَ جۆر خود  ٌە رمان هە وروبە ڵ خۆمان و ده گە ر گونجانمان لە سە  رى لە كارٌگە

 : وانٌش برٌتٌن لە ن بۆ بٌنٌنى خۆمان ئە ٌە لالە هۆى دروستكردنى ده  بێتە ده  كە  ٌە هە

  ر ئێستای خۆى بە سە ى تان لە و بۆچوونانە لە  خودى والٌعى )وابووٌى(: برٌتٌٌە . ڕ

 .تى ٌە كى ئاساٌى هە ٌە شێوه

ڵن بۆى  كانى خە ى بۆچوونە رباره ى تان ده بۆچوونانە  لە  تى: برٌتٌٌە لاٌَە خودى كۆمە . ب

 . بێت دروست ده  ٌە هە

  تى بە ٌە ى تان بۆ خۆى هە و تێڕوانٌنانە و بۆچوون لە  ٌى: برٌتٌٌە خوودى نموونە . ت

 . وه گرێتە كنە ڵ والٌع )وابووٌى( ٌە گە م لە ئە  نگە ٌى، ڕه كى نموونە ٌە شێوه

ش ڕێزمان  ٌە و شێوه ڵكانى تر بگرٌن بە خە  چۆن ڕێز لە  ئێمە :سانى تر ندى كە زامە ڕه .5

ڕێزى خۆمان   وا لە ئە  وه ٌنە مبكە ەڵن ك ڕێزى خە  وٌستمان لە  ر كاتێن ئێمە گٌرێت، هە لێده

ستى  ندىَ هە ڵن هە رێزى خە  لە  وه مكرنە وڵدان بۆ كە . دواجار هە وه مكردۆتە كە

ش ئاستى گونجان  مە بٌن، ئە راسانى ده كات و دووچارى هە ناخۆشمان لا دروست ده

 . وه كاتە مده ر كە وروبە ڵ ده گە لە

زو و  ز و ئاره و حە ئە  پێوٌستە  ئێمە  واتە :مانڕى خۆ  د بە قە  پێ ڕاكێشان بە .6

رووى تواناكانى  سە ر لە گە ئە  ى تواناكانمان بێت، چونكە گوێره  بە  مانە ى هە ئامانجانە

كات و كاتێكى  تٌمان ده حە وا دووچارى ناره دى، ئە  مانتوانى بٌانهێنٌنە خۆمان بوون و نە

 .چێت ستده ده زۆرمان لە

  توانن بە ، ده ٌە ى تواناى گونجانٌان هە سانە و كە ئە :نتڕۆڵكردنتواناى خۆكۆ .7

ركردنى چێژ و  بە ستە توانن ده ن. ده كى ئاساٌى خۆٌان كۆنتڕۆڵ بكە ٌە شێوه

 . ركردنٌان گونجاو نٌٌە بە ستە ر زانٌان كاتى ده گە ن، ئە كانٌان دوابخە زووه ئاره

توانن  ى ده سانە و كە ئە :بێت كانى هە تٌٌە پرسٌارٌە ڵگرتنى بە تاك تواناى هە  .8

  مانە ئە  ستۆى خۆٌان، چونكە ئە  نە ن بٌخە ٌكە ى ده و كارانە شتوانن ئە وا ده بگونجێن، ئە

ن  ر كارێكٌش بكە گە ر بێت. ئە وروبە هاكانى ده ن دژى بە كە ن كارێن نە ده وڵده هە

ئاساٌى   كە ئاسانى بارودۆخە  بە توانن وا ده ئە  وه وێتە رى لێبكە وروبە راسانى ده هە

  ڵە هە  ڵن بە خە  نگە لامَ ڕه ، بە زانن ڕاستە ن ده ده نجامٌده  ى ئە وه ئە  وانە ئە  ، چونكە وه نە بكە

 .دابن  هاكە پشتگٌرى بە  لە  و نائاگاٌانە

ى  سانە و كە ئە : ٌە سانى تر هە ڵ كە گە وى لە ندى بتە ٌوه تواناى دروستكردنى پە .9

كاتى  ها لە روه ڵن باشن، هە ڵ خە گە ندٌش لە ٌوه دروستكردنى پە  لە  ٌە ئاستى گونجانٌٌان هە

ر  رامبە سى بە ندى نێوان خۆٌان و كە ٌوه كانى پە كان سنوره ندٌٌە ٌوه دروستكردنى پە

  وه سى بمۆزنە رامى كە كان بۆ مە ندٌٌە ٌوه ن پە وڵناده زانن، هە ده
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 : جٌاوازی نێوان رێنماٌی دەروونی و چارەسەری دەروونی 

رێنماٌٌکراو لە رێنماٌی دەرونٌدا کەسێکی ساغ و ئاساٌٌە بەڵام لە چارەسەری  -1

 دەرونٌدا کەسێکی نەخۆشە .

 چارەسەرکاری دەروونی ) المعالج النفسی( سەرلەنوێ بونٌادی کەساٌەتی  -2

رێنماٌٌکراو دەکاتەوە، بەڵام لە پرۆسەی رێنماٌی دەروونی دا بونٌاد نانەوەی 

 کەساٌەتی لە ئەستۆی خودی ) رێنماٌکراوداٌە ( . 

دەکات کە نەگەشتوەتە ی دەروونی مامەڵە لە گەڵ چەند گرفتێکدا رێنماٌکار  -3

حاڵەتی نەخۆشی هەروەها مامەڵە لە گەڵ کەسانێکدا دەکات کە لە حاڵەتی 

ئاساٌٌەوە نزٌکن تا لە نەخۆشٌەوە . بەڵام چارەسەرکاری دەروونی لە گەڵ 

کۆمەڵێک گرفتی لوڵ و ئاڵۆز مامەڵە دەکات، وە لە گەڵ چەند نەخۆشێک کە 

  نەخۆشی دەروونی مەترسٌدارٌان هەٌە .

نماٌی دەروونی پارێزگاری لە تاک دەکات تا دووچاری نەخۆشی دەروونی رێ -4

پێشکەش دەکات تا کەسانی ساغ و ئاساٌی نەبنە نەبێت وە بەرنامەو رێبازێک 

نێچٌری نەخۆشٌە دەروونٌەکان . بەڵام چارەسەرکاری دەروونی رێبازی 

 انە . چارەسەری پٌادە دەکات و کاری لە گەڵ لوربانٌانی نەخۆشٌە دەروونٌەک

دەروونی هٌچ چارەسەرێکی دەرمان ناداتە رێنماٌکراو ، بە  رێنماٌکاری -5

پێچەوانەی رێنماٌٌکاری دەروونی و پزٌشکی دەروونی کە پزٌشکەو لە 

توێژٌنەوە دەروونٌەکاندا پسپۆڕە و توانای پێدانی دەرمانی هەٌە بەو پێٌەی 

 وونٌەکان .   زانٌاری دروستی هەٌە سەبارەت بە رۆڵی نەرێنی دەرمانە دەر

رێنماٌٌکاری دەروونی کارو ئەرکی لە دەزگا زانستٌەکانی وەک ) لوتابخانە ،  -6

زانکۆ، پەٌمانگا( ئەنجام دەدات ، بەڵام چارەسەرکاری دەروونی لە عٌادەکانی 

 تاٌبەت بە نەخۆشی دەروونی و نەخۆشخانەکان ئەنجام دەدات .

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 : ئاساٌشی دەروونی

 :چەمكی ئاساٌشی دەروونی

ٌەكێن لە لە پێداوٌستٌە گرنگەكانی ژٌانی تان هەست كردنە بە ئاساٌشی دەروونی لە 

 ژٌانی ڕۆژانەٌدا بۆ ئەوەی هەست بە ئارامی بكات،ئێمە لێرەدا تٌشكێن دەخەٌنە سەر

كانی سەر ئەم ێكهاتەكان و هەروەها هەرەشەئەم پێداوٌستٌە، پێناسە و رەهەند و پ

 .پێداوٌستٌە و چونٌەتی دەركەوتنی لە ژٌان 

واتە تان هەست بەوە بكات كەلەلاٌەن كەسانی تر : هەست كردن بە ئاساٌشی دەروونی

ارامی و ژٌنگەٌە هەست بە ئ وٌەتی لبوڵ كراوە و خۆشەوٌستە،لە  و ئەم شوێنەی لێ

   .ی بكات.دوور لە ترسناكی و هەرەشە و دلەڕاوكێٌدڵنٌا

بە شێوەٌەكی گشتی رای جٌاواز هەٌە لە نێوان توێژەران ،وە گۆشەنٌگای جٌاوازٌش 

ئاساٌشی هەٌە لە نێونٌان بۆ ئەم چەمكە، هەندێكٌان بەم شێوەٌە لێكٌدەدەنەوە كە 

خودی ،ئاساٌشی  دەروونی برٌتی ٌە لە دڵنٌٌاٌی دەروونی و ،ئاساٌشی

هەڵچوونی.ئاساٌشی دەروونی ٌەكێكە لە گرٌنگترٌن پێكهاتەكانی ژٌانی هەموو تاكێن 

،لای هەموو مرۆڤێن لە هەموو كات و شوێنێن دەردەكەوێت،لە سەرەتای ژٌانەوە تاكو 

 مردن ،

 لة دةستداني ئاسايشي دةرووني 

 : ئاساٌشی دەروونی بەهۆی ئەم هۆكارانەوە درووست دەبێت وەكو  هەست نەكردن بە 

 هەرەسی تان لە تێركردنی پێداوٌستٌەكانٌان 

   نەبوونی توانا لە بەدەستهێنانی خود 
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  متمانە بەخۆنەبوون 

  هەست كردن بەنەبوونی رێزی كۆمەلاٌەتی 

 و ترسی كۆمەلاٌەتی   دڵەراوكێ 

  فشاری دەروونی 

  پێشبٌنی هەرەسهێنان 

  َە شێوازەكانی پێگەٌاندنی كۆمەلاٌەتی هەل 

  و ئاژاوە رِشە . 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 
 

 

 Psychological Burnout ))  دەروون سووتان

کە مرۆڤ لە ئەنجامی بە ئاکام گەٌاندنی  ەمەبەست لە دەروون سووتان ئەو حاڵەتەٌ

هەندێ کارو چالاکی زەحمەت و نائاساٌی، رووبەڕووی فشارێکی دەروونی زۆر 

  دەبێتەوەو توشی بێزاری و وەڕسی ماندووبوونی جەستەٌی و دەروونی دەبێت .

 گرنگترٌن نٌشانەو دەرەنجامەکانی سووتانی دەروونی ئەمانەی لای خوارەوەن : 

A. گوڕو تٌن و وزەو هێزی جەستەٌی و عەلڵی .  دەستدانی لە 

B.  .کەمبونەوەی گرنگٌدان بە کارو چالاکٌٌەکانی و توشبوون بە بێ هٌواٌی 
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C.  جەستەٌی )ساٌکۆسۆماتی( وەک  –تووشبوون بە هەندێ نەخۆشی دەروونی

 سووتانەوەی لورحەی دوانزە گرێ  ٌان گەدە، نەخۆشٌەکانی دڵ . 

D.   برادەرو خێزان  .بەرامبەر دۆست و خزم (  سلبی )دەرکەوتنی هەستی نەرێنی

 و کەسە نزٌکەکان . 

E.  . ململانێ و تێکچوونی پەٌوەندٌٌە کۆمەلاٌەتٌەکان 

 بەرەنگاربوونەوەی سووتانی دەروونی: 

i.  وەرگرتنی مۆڵەت و بۆماوەٌەک دوورکەوتنەوە لە شوێنی کار، وە

 ئەنجامدانی گەشت و گوزار . 

ii.  لە کاتی بێزاری لە کارەکە پێوٌستە شێوازو جۆری کارەکە بگۆڕدرێت بۆ

 دەگونجێت .  اکانداگەڵ حەزو ئارەزوو توانلە ئەو کارەی 

iii.  نابێت بە هٌچ شێوەٌەک وە لە ژێر هٌچ پاساوێکدا ئامانج و مەبەستەکان

ئامانج و  ولە تواناو لێهاتووٌەکان زٌاتر بێت . بەڵکو پێوٌستە بٌر لە

 ە بکرێتەوە کە لە توانادا هەٌە بێنە دی . مەبەستان

iv. دوورکەوتنەوە لەو شتانەی کە توشی توڕەبون و ترس و خەفەت و غەم 

 پەژارەمان دەکەن .  و

v. بەو  تێکەڵاونەکردنی ژٌانی خێزانی و کۆمەڵاٌەتی بە ژٌانی کارکردن

ماناٌە رێنەدرێت کە ناخۆشی و گرفتەکانی بواری کارکردن کاربکاتە 

 ێزانی و کۆمەڵاٌەتی . سەر ژٌانی خ

vi. ی پێوٌست بە ێن بۆ گوێبٌستی لورئان و هۆنراوەو گۆرانی بە پهەوڵدا

 تاٌبەت ئەوانەی کە حەزلێکراون . 

vii.  . سەردانی خزم و کەسو هاوڕێ و چوونە دەرەوە بۆ شوێنە گشتٌەکان 

viii.  کەمکردنەوەی کارو چالاکٌەکان و تەرخانکردنی هەندێ کات بۆ گاڵتەو

 دنەوەو هێنانەدی حەزو ئارەزووەکان . گەپ و ٌاری و خوێن

ix.  هەوڵدلان بۆ بۆ فێربوونی چۆنێتی زاڵبوون بە سەر ترس و دڵەڕاوکێ و

بێهٌوای و، دروستکردنی گۆڕانکاری لە هەندێ راو بۆچوونی 

 روخێنەرو نێگەتٌڤ، زۆر بٌرنەکردنەوە لە ژٌان و کٌشەکانی . 
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 Psychological Stress  ًروون فشــــــــاری ده

 چٌٌە؟ (Stress ) فشاری

گەڵ ئەو  نەبوونی هاوسەنگٌٌە لە نێوان داخوازٌٌە خۆٌی و بابەتٌٌەكانی كەسێن لە

 سەرچاوانەی هەٌەتی بۆ گەٌشتن بە داخوازٌٌەكەی. 

هەروەها برٌتٌٌە لە بوونی چەند فاكتەرێكی دەرەكی كە دەبنە هۆی دروستكردنی فشار  

بەهێزی فشارەكان زۆر بێت ئەو كەسەش ئەوەندە توانای لەسەر كەسەكە، هەرچەندێن 

ڕاگرتنی هاوسەنگی و خۆگونجاندنی لەدەست ئەدات و هەڵسوكەوت و كەساٌەتی 

 .گۆڕانی بەسەردێت

فشاری دەروونی ) حاڵەتێکە لە شەکەتی جەستەٌی و دەروونی دەرەنجامی 

کۆمەڵێک روداوی بێزارکەر ٌان هەڵوێستی تێکشکێنەر ، کە دەبێتە هۆی 

دروستبوونی چەند هەڵچونێکی نا تەندروست وەک شڵەژان و تێکچوونی 

 باری دەروونی و تێکشکان و توڕەبوون (.   

 

  خۆشٌٌە رووی لٌستی هۆكاری نە سە ان شوێنێكی دٌارٌان لەك ٌٌە ژٌنگە  ئێستادا فشاره لە

  ن، كە كە ده  وه خت لە كان جە مرٌكٌٌە ئە  ، ئاماره كان داگٌركردوه روونٌٌە و ده ٌی ستە جە

و  كانٌان ئە خۆشٌٌە كی نە ره كان هۆكاری سە مرٌكٌٌە ئە  خۆشە %ی نە81

و  روونی لای ئە خۆشٌی ده هۆی نە  بێتە ده ن فشاری درێژخاٌە  ی زانراوه وه ئە . ٌە فشارانە

 . ر سستە سە ٌان بۆ چاره وه ڵامدانە و وه  ٌە خۆشی هە ٌٌان بۆ نە باشٌی بۆماوه ی ئاماده سانە كە

كی  خۆشٌٌە ی نە % ٌان گٌرۆده31ن،  كە كان ده روونٌٌە ده  ردانی كلٌنٌكە ی سە سانە و كە لە

و  وام رده ٌی بە ستە و جە روونی ی ده نەی نٌشا ڵكو گٌرۆده نٌن، بە دٌارٌكراو

ر  سە خت لە نها جە و تە نێت ر ژٌانٌان داده سە ری سلبی لە كارٌگە  ن، كە بۆوه دووباره

و  و ئە ندٌی نێوانٌان ٌوه پە  ست بە و هە ن كە كان ده ٌٌە ستە كان ٌان جە روونٌٌە ده  نٌشانە

  وه مكردنە رمان بۆ كە رگرتنی ده وه  گرنگٌی بەنها  و تە  دووچارٌان بوه  ن كە ناكە  فشارانە

 ڵ گە  ٌان گونجاندن لە  وه مكردنە وتۆ بۆ كە و هٌچ شتێكی ئە ن ده كان ده ٌان لابردنی نٌشانە

،  وه ره هێوركە  كارهێنانی ماده نا بۆ بە كی دٌار پە ٌە ن، ڕێژه دا ناكە م فشارانە ئە

 خوڵمێنن. بۆ خۆٌان ده  و گرفتی نوێ ن بە كان، ده ره و بێهۆشكە ر ولێهێنە خە
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 كانی فشار: ی جۆره نموونە

 :ٌی فشاری پٌشە .1

  ٌە وانە و بارودۆخ ناچاری كردووٌن، لە ی خۆمان خۆشناوێت كە كی زۆرمان كاره ٌە ڕێژه

و  بە  هاوتا نٌٌە  وتی مادی بێت كە ستكە می ده ر كە بە ش لە كە وٌستنی كاره هۆكاری خۆشنە

زۆر   ی كاركردن، كاركردن لە كانی درێژی ماوه ها هۆكاره روه ٌن، هە ٌده دهی  وڵە هە

كردن  ڵە ، ٌاخود خراپ مامە بواری خۆمان نٌٌە  كارێكدا كە  كاتی جٌاوازدا، كاركردن لە

كردنی  هاوكارٌنە ڵ گە كانمان، لە وڵە انٌنی بۆ هەز و پێنە رپرسی كار  ن بە لاٌە لە

  كار و دروستبوونی فشار لە  هۆی بێزارٌمان لە  بنە ن دهكرد ركۆنە و سە هاوڕێكان

 رمان. سە

 :تی ڵاٌە فشاری كۆمە  .2

رێتی،  گونجاندنی هاوسە : نە وانە تی لە ڵاٌە هۆی فشاری كۆمە  بنە ڵێن شت ده كۆمە

ٌشتن،  گە و گرفتی لێكتێنە تی ساٌە و ڕۆشنبٌری، جٌاوازٌی كە تی ڵاٌە بارودۆخی كۆمە

  ردان لە ستتێوه ها ده روه كان، هە ركە و پشتگوێخستنی ئە ش كردنی هاوبە رٌنەشدا ٌاخود بە

 ڵ گە ندی لە ٌوه ستٌاری پە و هە بواری مادی   ست بە ٌوه ژٌانی خێزان، ٌان هۆكاری پە

 ردا. هاوسە

 :ندروستی فشاری تە  .3

زۆری مادی ها تێچوونی  روه روونی، هە ن ٌان ده ٌی درێژخاٌە ستە خۆشٌی جە گرفتی نە

رخودی  سە ڵێن هۆكاری لورسن بۆ دروستبوونی فشار لە خۆشی، كۆمە ری نە سە بۆ چاره

 . كە سە سانی نزٌكی كە تان و كە

 :كی فشاری ناوه .4

-و )ئە  ساٌكۆلۆژٌادا بە  لە  روون كە كانی ده و داواكارٌٌە ن مە نێوان ڕه كی لە ململانێی ناوه

Idمنی باڵا  رامبە بە  ستانی لە و وه  ( ناسراوه( ر–Super egoی ئاكاری) و  و دٌنی

كی  ڵێن فشاری ناوه دا، كۆمە و داواكارٌٌانە ستهێنانی ئە ده م بە رده بە تی لە ڵاٌە كۆمە

 خوڵمێنن. ده

 :فشاری خودی  .5

ٌشتن  و گە دا سانی دٌكە ر كە سە بە  و كێبڕكێ وتن ركە ری زۆر بۆ سە و پاڵنە بوونی خواست

ن  و وه مە ستە ٌشتنٌان زۆر ئە پێگە  لێكی ناوالٌعی كە و ئامانجگە خێراٌی بە ماڵ كە  بە

 هۆی فشاری خودی.  بنە دێت، ده  ٌاڵی لـێ كی خە ٌە شێوه
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 :ستدان ده فشاری لە  .6

و  جێبوون ی شوێنی نٌشتە نموونە كانی خێزان لە ستهێنانی پێداوٌستٌٌە ده لورسٌی بە

ن مرۆڤ تووشی  كە گشتی وا ده ێوی ژٌان بەو بژ  كردنی منداڵ رده روه پە

توندی تووشی زٌان و  جار بە  ندێ نی ئابووری ببێت و هە زی لاٌە زودابە ڵبە هە

  ت بە باره ها سە روه بێت، هە ده  م پێوٌستٌٌانە ٌشتنی ئە گە و پێڕانە ستدانی داراٌی ده لە

ر  هە سێكی ئازٌز بە كە ی وه وتنە ستدان ٌان دووركە ده ستدان زۆرجار گٌانلە ده لە

 ستدان. ده هۆی دروستبوونی فشاری لە  بنە بێت ده  وه هۆكارێكە

 روونی : كانی فشاری ده نٌشانە

 )الاعراض النفسٌة( كان  روونٌە ده  .نٌشانە1

تێڕوانٌنێکی نەرێنی )نێگەتٌڤ(انەٌە بۆ ژٌان، بٌنٌنی دٌوە  :(Pessimism) ڕەشبٌنی

هەبووەکان و پێشهات و ڕووداوەکانە، ئامادەگٌٌەکی شارەواٌە لای تارٌک و خراپەکانی 

تاک کە ناڕەزامەندی دەخوڵمێنێت بەرامبەر خودی خۆی و ژٌان و ڕووداو و 

پێشهاتەکان، بەدبٌنی بەرهەمدەهێنێت بۆ خاوەنەکەی، هەموو ئەمانەش حاڵەتێک لە 

 شڵەژان و هەست بەپەشێوی و دڵەڕاوکێ و دڵتەنگی دروستدەکات.

 :  لةم رووةوة روونی ده فشاریتري   كانی نٌشانە  ەل

وی ناخۆش، گومان،  و، بٌنٌنی خە ٌی، تێكچوونی خە و ناجێگٌری، تووڕه  ڕاوكێ دڵە 

 و هزری. ٌی ستە ماندوێتی جە ڵ گە نگی، لە و دڵتە مۆكی خە  بەستكردن  ڕاڕاٌی، هە

 (:أعراض معرفٌةكان ) كٌە زانە  نٌشانە      .2

بڕٌارداندا، بڕٌاری نادروست،  ، دوودڵی لە وه بٌرچوونە رنج، لە لاوازٌی سە : وانە لە

 زٌنی ڕێزگرتنی خود. خۆكردن، دابە بە  ستدانی متمانە ده لە

 ) اضظرابات سلوكٌة ( كان  فتارٌٌە ڕه  تێكچوونە      .3

كارهێنانی  ، خراپ بە ی چاو لاوه وه كێشان، زۆر خواردنە ره جگە  ڕۆٌی لە : زٌاده وانە لە

ڵچوونی  ر، تێكچوونی سٌستمی خواردن، هە و هۆشبە ر ولێخە و خە ر رمانی هێوركە ده

 نگێزی ٌان توندوتٌژ. ڕه فتاری شە زۆر و ڕه

 عراضٌة جسدٌة ( : أ)  كان ٌٌە ستە جە  نٌشانە      .4
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،  وه ەلكردن ی فشاری خوێن، زۆری عاره وه رزبوونە وام، بە رده ی بە رئێشە : سە وانە لە

و  بۆ، لاوازی سێكسی لای پٌاو وكردنی لۆڵۆن، ڕه ، هە و گرژٌی ماسولكە رزٌن، ئازار لە

 ت. لای ئافره  تێكچوونی سوڕی مانگانە

 كاندا: روونٌٌە ده  ڵ فشاره گە ستراتٌژی خۆگونجاندن لە

 : وه گۆڕٌنی شێوازی بٌركردنە-1

كانٌدا  كاره كات لە هاوكارٌی مرۆڤ دهكان  و كێشە گرفت  لە  وه گۆڕٌنی شێوازی بٌركردنە

م  لە  كان، نموونە سلبٌٌە  نە لاٌە  ی گرٌنگٌدان بە وانە پێچە ، بە شێوازێكی ئٌجابٌانە  بە

  ر نٌوه سە  خاتە رنج ده ی ئٌجابی سە وه ن بٌركردنە سی خاوه ، كە ٌە رداخێكی نٌوه دا پە بواره

و   بٌنێ ی ده كە تاڵە بە  ی سلبی، نٌوه وه ن بٌركردنە سی خاوه ڵام كە پێی، بە  و دڵخۆشە  كە پڕه

ی  متمانە  ٌن، چونكە كان بده ئٌجابٌٌە  نە رنجی لاٌە سە  بێت پێی، پێوٌستە نگ ده دڵتە

كان مرۆڤ تووشی  سلبٌٌە  نە لاٌە  گرٌنگٌدان بە  وه وانە پێچە ، بە داتێ زٌاترمان ده

 كات. و فشاری زٌاتر ده ڕووخان

ٌن  ده وڵنە و هە ٌن و لبوڵٌان بكە كاندا بنێٌن سلبٌە  نجامە ئە  دان بە  پێوٌستە  وه دٌكەكی  لاٌە لە

ر  سە ٌن بە تی بده رپرسٌارٌە ٌن، ٌاخود بە تی ڕابكە رپرسٌارٌە بە  و لە ی پاسا وه هێنانە بە

  ٌنە بخە  كە ەتٌٌ رپرسٌارٌە كاندا بە هێنانی ئامانجە ستنە ده كاتی بە بێت لە دا. ده سانی دٌكە كە

ی  وه وڵی ڕاستكردنە و هە بٌن ئٌراده  كات بە ر شانی خۆمان، وامان لێده سە

 و پێش بچٌن.  ره و بە ٌن كانمان بده نشوستٌٌە

 فتار گۆڕانی ڕه -2

 ڕێژی: رنامە بە -أ

و ژٌانی  كار هۆی فشار لە  بێتە بوونی ده و نە  ٌە كی زۆری هە ڕێژی گرنگٌٌە رنامە بە

كانی  رمانە و فە موو چالاكی و هە  ٌە ی هە وه ره ڕێژ بٌرهێنە رنامە سی بە تٌدا، كە ڵاٌە كۆمە

و  كان ش شتە ٌە م ڕێگە ، بە و كاتی دٌارٌكراوٌان ڕێكخستوه پێی گرنگی ی بە ڕۆژانە

 بٌرناكات. لەكان  كاره ستبوون بە ٌوه پە

 :كاتی پێوٌستدا لە” نا“ر وتنی  سە خۆڕاهێنان لە -ب

وام  رده مانٌش بە ، ئە ٌان نٌٌە” نا“ٌاخود وتنی   وه س توانای پۆزشهێنانە ەندێن ك هە

بێت،  دڵخوازی خۆٌان نە  ن كە ی كارێن بكە وه هۆی ئە  بێتە ش ده مە كرێن، ئە ئٌستغلال ده

 بێت.  ر دروستده سە روونٌٌان لە ش فشارێكی ده مە بە

 سانی تر: و لێپرسراوێتی كە موكوڕی گرتنی كە ستۆ نە ئە لە -ج
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س  موو كە موو كارێن لێپرسراوێتی هە نجامدانی هە ئە  س وا ڕاهاتوون، بە ندێن كە هە

و  ن بۆ ئە و لێپرسراوێتٌٌە موكوڕی موو كە سانی تر هە كە  وه ر ئە بە ستۆ، لە ئە  گرنە ده

زٌاتر   سانە م كە ن، ئە كە ڵدا ده گە ی لە وه ن لێپێچٌنە موكوڕٌٌە موو كە ر هە سە و لە هێڵن جێده

  گرٌنە سانی تر نە موكوڕی كە لێپرسراوێتٌی كە  گرنگە  روونی، بۆٌە سازن بۆ فشاری ده

 ستۆ. ئە

 تواناكاندا كردن لە ڕۆٌی نە و زٌاده واقٌعٌبوون -د

  رشوبڵاوبٌن، واتە دٌهێناندا پە بە  بٌن، نابێت لە ی تووشی بێهٌواٌی ٌان ڕووخان نە وه بۆ ئە

كانمان  جەئامان  تا لە ،بويَهينكارٌان  و چۆن بە ندن تواناكانمان چەبزانٌن   پێوٌستە

 چێت. فێرۆ نە مان بە و وزه وڵ و هە  وه نزٌكببٌنە

 پێشترٌن:  دٌاری كردنی گرنگترٌن ٌاخود لە -ـه

ست هێنانی شتێكی  ده س بۆ بە ندێن كە پێی گرنگٌان ڕٌزبكرێن. هە  كان بە كاره  پێوٌستە

كان  و زۆرجار كاره نگ دێن و تووشی ئاستە وتوو نابن ركە كانٌاندا سە ەوڵ هە  واو لە تە

 ڕێنن. پێشترٌن كار رابپە مان نازانن چۆن گرنگترٌن ٌاخود لە ، ئە وه نە كە ده دووباره

 پ وگە گاڵتە -و

رٌكی  و خە نن كە ٌانبٌنٌن زۆركات پێده ی ده سانە و كە ئە  ی تێڕامانە ی جێگە وه ئە

م  مان بە ناڵێنن، ئە دووچاری بوون ده  ی كە و فشارانە ست ئە ده متر بە پن، كە وگە گاڵتە

  كە  وٌستە نە ڵگە و شتێكی بە  لمێنراوه كانٌاندا زاڵبن. سە ر گرفتە سە بە  توانٌوٌانە  شێوازه

  داتە دهو ئارامی  كان ی فشاره وه مكردنە كە لە  ٌە و شۆخٌكردن ڕۆڵێكی باشی هە پ وگە گاڵتە

 مرۆڤ.

 ربڕٌنی گرفت ده-ز

و  و گرفت س بە وێت كە و ناٌانە  سی خۆٌان نٌٌە نزٌكترٌن كە ٌان بە س متمانە ندێن كە هە

  كە گرفتە  سلبٌٌانە  ستە و هە و گرفت ی ئە وه دووچاری هاتوون، شاردنە  بزانن كە  فشارانە

ی  سانی دٌكە ارٌپێكردنی كەشد خۆشی، بە وتنی نە ركە بۆ ده  ڵكو هۆكاره لانابات، بە

كان  رونٌٌە ده  رٌٌە كارٌگە  و لە ربڕٌنٌان هۆی ده  بێتە كاندا ده گرفتە پێكراو لە متمانە

ر  سە لە  كە گرفتە  وا پێوٌستە شی كردن، ئە بوو بۆ هاوبە سٌش نە ر كە گە . ئە وه كاتە مده كە

  كە ڕه وكات لاپە ئە  كۆتاٌٌهاتوه  و گرفتە ستكرا ئە ركات هە و هە ن بنووسرێت ٌە ڕه لاپە

 كرێت. بٌر ده واوی لە تە بە  كە تە و بابە برێت ناوده لە

 گۆڕٌنی شێوازی ژٌان -3
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ی ئاٌٌن رۆلێكی  وه حوكمی ئە بە . ردگار روه پە  بە واو تە ڕی باوه بە بوون ند بە پاپە -1

كانی  نادٌاره  پرسٌاره  داوهٌشی  وه ولی ئە وهە  تی گێراوه لاٌە چاكسازی كۆمە  گرنگی لە

  لە  وجگە ی كردووه لە ل تان مامە گە مان كاتدا لە هە  لە  ،بۆٌە وه لام بداتە مرۆڤ وه

 . ٌشی داوه ستە روونی وجە ری ده سە ولی چاره ری رۆحی هە سە چاره

 رزشكردن وه -2

و  فشار و كانن مە ی خە وه مكردنە كردن هۆكاری كە لە و مە پێڕۆٌشتن و بە رزش وه

 ٌن. ٌان بكە ڕێكی پٌاده بە  ، گرنگە وه باتە كان بٌرده ناسۆره

 شێلان -3

كانی  ت ماسولكە تاٌبە بە  وه وێتە كە كانی لێده روونی ماندووٌی ماسولكە فشاری ده

  ست بە هە  كە سە و ڕۆح و كە ستە بۆ پشووی جە  ردووشان، كاری شێلان هاوكاره هە

 كات. و ئاساٌش ده ئارامی

 ٌاساڕێژٌی خواردن: -4

ی  وه مكردنە كی گونجاو، كە ٌە و ڕێژه كاتی دٌارٌكراو ندرووست لە می تە خواردنی ژه

و   ستە كێشی جە  و پارێزگارٌكردن لە  وزه و سە  مٌوه  و گرنگٌدان بە و زٌاتر شٌرٌنی

 ا.ی فشارد وه مكردنە كە  لە  ٌە كی زٌاتر ڕۆڵٌان هە ٌە ڕێژه ی ئاو بە وه خواردنە

 وتنی پێوٌست: خە -5

  نوێ رلە و سە  وه سێنێتە حە و هۆش ده ستە پێی پێوٌست جە و بە وام رده و بە وی لوڵا خە

 . وه ڕێنێتە گە و چالاكٌٌان بۆ ده چوست

 : وه كی دٌارٌكراو بۆ خاوبوونە ٌە رنامە كردنی بە پٌاده-6

س  ندێن كە و ڕۆح، هە ستە ی جە وه كاتێن دٌاری بكرێت بۆ خاوبوونە  ڕۆژانە  گرنگە

رٌش  سە ، بۆ چاره وام كردوه رده و خۆی تووشی زۆر فشاری بە  خستوه  خۆی پشتگوێ

 : پێوٌستە

بۆ   هێزترٌن شێوازه و بە ، ساكارترٌنی لووڵ ناسە ڵمژٌنی هە ر هە سە ەڕاهێنان ل –أ 

 . ٌە كی زۆری هە ٌەكان گرنگٌ ی فشاره وه مكردنە بۆ كە  م خاڵە كردنی ئە . پٌاده وه خاوبوونە

 كراو : ٌاڵی ئاڕاستە خە -ب
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ٌاڵی خۆی بۆ  و خە ردووچاوی دابخات توانێت هە ، ده وه سێن ئارام بێتە ی كە وه بۆئە

و  و تٌشكی خۆر و ئارامی بكات وه سانە حە  ست بە تێٌدا هە  بكات كە  شوێنێن ئاراستە

  پێوٌستە  بوون رزگاربكات، بۆٌەماندوو  ی لە ستە جە  م جۆره ربگرێت، بە وای پان وه هە

 تٌاٌدا دڵخۆش بووٌت.  كە  وه ٌتە ی ڕابردووی ژٌانت بكە و ساتانە بٌر لە

تێڕوانٌنێکی ئەرێنی )پۆزەتٌڤ(انەٌە بۆ ژٌان،  :(Optimism) گەشبٌنی -7

باوەڕبوونە بەڕوودانی خێر، بٌنٌنی دٌوە ڕۆشن و باشەکانی هەبووەکان و 

شارەواٌە کە ڕەزامەندی لای تاک دەخوڵمێنێت پێشهاتەکانە. ئامادەگٌەکی 

بەرامبەر خودی خۆی و ژٌان و ڕووداو و پێشهاتەکان، هەموو ئەمانەش 

 .حاڵەتێک لە گونجاندن و هەست بەخۆشحاڵی دەخوڵمێنێت لای کەسەکان

کەسە گەشبٌنەکان لێبوردەن بەرامبەر )ڕابردوو(ی خۆٌان، چێژ لە ساتەکانی 

هٌواوە بۆ )ئاٌٌندە(ٌەکی گەشتر و بارێکی باشتر  )ئێستا(ٌان وەردەگرن و بە

 .دەڕوانن

 

 

 

 نەخۆشی دەروونی :

شڵەژانێکی نائاساٌٌە لە کەساٌەتٌدا،لە دەروونەوە سەرچاوە دەگرێت، لە  

دەروون و جەستەی نەخۆشدا هەستی پێدەکرێت و کارٌگەری هەٌە لە سەر 

ەردەم راستاندنی رەفتاری کەسی توشبوو بە شێوەٌەک کە دەبٌتە لەمپەر لە ب

نی  وتەباٌی و گونجان، هەروەها دەبێتە هۆی لە کارکەوتن ٌان ودەرو

سستبوونی کەسی نەخۆش بە شێوەٌەک ناتوانێت وەک کەسێکی ئاساٌی لە 

 کۆمەڵگەدا رەفتار بکات .

 

 :   كان روونٌٌە ده  خۆشٌٌە ونە ئاٌٌن نێوان ندی ٌوه پە

   

 دەڵێت:  كان روونٌە ده  خۆشٌە نە پسپۆری مٌن ئە د مە محە ڕێدار.د

 كان روونٌە ده  خۆشٌە نە بۆ  ساده مرۆڤی بۆچوونی ئێستاش تا  وه كۆنە  رلە هە

 خۆشی نە ها زاره هە ر رامبە بە  جۆره ن ٌە روونی ده خۆشی نە  ،كە بووه  وه ئە

 كان روونٌە ده  خۆشٌە نە تی لماندووٌە سە روونی ده پزٌشكی زانستی! ٌی ستە جە

 رۆژٌش  بە رۆژ زٌاترٌش،  بگره و كانە ٌٌە ستە جە  خۆشٌە نە د لە بە ٌان ژماره

 دات، لده رهە سە تر روونی ده خۆشی نە  كنۆلۆژٌاوه وتە ێنو وتنی پێشكەڵ  گە لە
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  گێراوه تی ٌەڵا كۆمە چاكسازی  لە گرنگی ێكیڵرۆ ئاٌٌن ی وه ئە حوكمی بە

  لە  بۆٌە ، وه بداتە مڵا وه مرۆڤ كانی نادٌاره  پرسٌاره  داوه ٌشی وه ئە یڵو وهە

 یڵو هە رۆحی ری سە چاره  لە  وجگە كردووه ی ەڵمامه تان ڵ گە لە كاتدا مان هە

 . داوه ٌشی ستە وجە روونی ده ری سە چاره

  

 كان ئاٌٌنە نگی پێشە وا كە -درودی خواٌان لە سەر بێت  –پێغەمبەرانی خودا 

 و كردوه ٌانەگەڵكۆم كانی تاكە ری سە چاره پزٌشكێن ن وه م ده موو ،هە بوونە

 وان ئە كردوون،كاتێكٌش رزگارٌان روونی وده ٌی ستە جە خۆشی نە ندٌن چە لە

 ٌاندنی گە  لە  وامبوونە رده بە وان ئە لانی هاوه  دواٌٌانكردووه كۆچی

  خۆشٌە نە ركردنی سە چاره كان لە هاوه لای بە ش ٌامانە پە و لە كێن كانٌان،ٌە ٌامە پە

 . بووه مرۆڤ كانی ٌٌە ستە وجە روونی ده

 ن ٌە رووی دوو روونی ده و ئاٌٌنی ری سە چاره بڵێٌن توانٌن ده دا لێره

 .)  وێت كە ده تێدا كوری موو كە وٌتر ئە كێكٌان ٌە  بوونە بێ بە  دراون،كە

  بێتە ده زانست بێ ئاٌٌن و ره وێرانكە ئاٌٌن بێ بە زانست :لێت ده ( فێبلمان

 شتێكی  كاتە ده نێوانٌان وهارٌكاری هاوكاری تی تمٌە حە ش مە ت،ئە خورافە

 تی دژاٌە ن نە  كتره ٌە كاری واوكردنی تە كاتی ئێستا  بۆٌە وٌست، نە  ڵگە بە

 نجالترو جە رۆژ دوای  لە رۆژ مرۆ ئە دونٌای  كاتێكداٌە لە  مە ئە!كردن

 گی ئاسوده روه بە مرۆڤ  كە  ٌە وه ئە موان هە ركی بێَت،ئە ده خۆشتروناخۆشتر نە

 .رن بە

 

 



48 

 

 
 

   

 
 نەخۆشٌە دەروونٌەکان

نامؤبووى   -يةكةم  
بسيتيية لة حالَةتي يةضتكسدى بة تةنًايي و حةشكسدى بة دووزة ثةزيَصي و دوزكةوتهةوة 

 ووى بووى و .لة واقيع و ذيهطةي كؤمةلَايةتي و لة دةضتداني يةضتكسدى بة ئيهتينا  . 
نى ات و خؤى نةناضيَت ناتوانيَت كةضنةناضيهى خود .كاتيَك مسؤظيَك خؤى ليَ ووى بيَ

.؟دةوزوبةزى بهاضيَت وةناشانيَت كةى وة بةزةو كؤى لة ذياندا يةنطاو بنَي 
خةمؤكي  –دووةم 

حالَةتيَكة لة شالَبووني بيري زةشبيني و دلَتةنطي و تةنيايي و يةضتكسدى بة بي بايةخي 
لة لايةى كةضاني تسةوةو دةضتةوضاني لة بةزدةم زوداوو طسفتةكاني ذياى  
ضيَيةم:  دلَةزِاوكيَ   

حالَةتي شمَةذاني دةزووني طشتيية لة ئةنجامي ممنلانيَ ي ثالَهةزةكاى و يةولَداني تاك  
ية هة ئةنجامي تشطاى هة شتيَلي نادياس طةسيةهَذةدات خؤطونجانذى . ياى حاهَةتيَلي يةهَضوون بؤ
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جؤسيمَ هة نائاسامي دةسووني دسوطت دةكات . تشطاى و تؤقين هةريانلشدى هةناو يةسِةشةو نادياسى 
 داياتودا ..

چُارەم: َەسُاسی: بیریخیە لە ئەو بیرۆکاًەی کە لە هسری کەش دووبارە ئەبێخەوە و 

. ًاوحٌێج کۆًخرۆڵی بکاث ، دەبێخە هایەیی ًارەحەحی چىًکە حاڵەحی بەردەواهی حێذایە   

ئاطةواسةكاني نةخؤشي دةسووني :  
ي دةسووني ويةطت نةكشدى بة ئةماى و خؤشةويظتى.هة دةطتذاني ئاسامي و ئاطايش يةكةم:  

مًيَهانى هةناو ئةبات . لاواصى داسِماى و لاواصبوونى كةطايةتى كة تواناي داييَهاى و بةسية - دووةم 
تواناى بيركشدنةوةى دسوطت و لاواص بوونى  تواناي جةطتةيي و صيًهى وبيَبةشبووى هة طةشةثيَذاى 

. تواناى بشِياسدةسكشدنى لاواص ئةبيَت ياى ناميَهيَت  ثاشاى كؤمةهَطا ثيَى ئةهَيَت تشطهؤكة . 
بةييَض كشدنى غةسيضةى تيَلشلانذنى  سقبوونةوةو بةييَضبووني طياني تؤهَةطةنذنةوة،طيَيةم: 

. ضانذنى تؤوى سقِ و كيهة هة بةسامبةسو  رياى و كاوهلاسى ومةيى كشدى بؤ نوانذنى تونذو تيزى
كؤمةهَطا . 

صاهَبووني طياني شةسِةنطيَضي و دورمهلاسي  - ضواسةم 
 ًەخۆشؤ ثاهَةثةطتؤية دةسوونيةكاى، بةو مانايةي كاتيَ شةسِةنطيَضي وةلاَمذانةوةيةكي باوة ب 

يةطت بة يةسِةشةيةن ياى مةتشطيةن دةكات ياى سووبةسِوي باسودؤخيَم ياى كيشةيةن دةبيَتةوة 
 يوة هةكةطايةتيةكى مى كةض وتشطهؤن و كؤثةنا دةباتة بةس شةسِةنطيضَي بؤ ضاسةطةسكشدني . 

يَضةوانةوة كةطايةتيةكى دهَشِةق و تؤهَةطيَو و شةسانى و تونذو دسوطت ئةبيَت ياى بة ثدا ًەخۆش 
كؤمةهَطا دا جاسيَلى تش ئةويش مماسةطةى تونذو طةسيةهَئةدات كة هة  خيَضاى و  ًەخۆضذا  تيزو  هة

 تيزى ئةكاتةوة .
  : ئەهەش  . ثةنا بشدى بؤ خؤكوشتن و حةصكشدى بةتؤهَة طةنذنةوةو هةناوبشدنى خودثيَهجةم

خؤي هيَ ئةبيَتة كةطيَلى قيَضةوى و بيَ ئاكام و  بيَبايةخ بؤية صؤسجاس ئةوانةى  ًەخۆش کاحێک
دنى خؤياى يةية و خؤياى ئةوكاسةياى بةسامبةس ئةكشيَت حةصياى بؤ هةناوبشدى وتةفشو توناكش

 ئةكورى .
 
 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــ
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 Internet Addiction Disorder -الإنترنت إدمان -  ئٌنتەرنێـتەوە بە ئالودەبوون

( چارەسەرەكان كارٌگەرٌەكانی، هۆكارەكان، نٌشانەكانی، جۆرەكانی، پێناسە،) 

 ئٌنتەرنێت بۆ ئالوودەبوونی وشەی ٌەكەمجار  كێ ؟ دەوترێت بەچی چٌەو ئالوودەبوون

 بزانم چۆن ؟ چٌن جۆرەكانی و چٌە بەئٌنتەرنێت ئالوودەبوون ئەی ؟ بەكارهێنا

 ئٌنتەرنێت بە ئالوودەبوون هۆكارەكانی ؟ نا ٌان بووم ئٌنتەرنێت بەكارهێنانی ئالوودەی

 بتوانم تا چٌبكەم ؟ چٌە دٌاردەٌە ئەم خراپەكانی كارٌگەرٌە ؟ چٌن نٌشانەكانی ؟ چٌە

 ؟ . ڕزگاربكەم ئالوودەبوونە جۆرە لەم خۆم

 ئافرەتی زاناٌەكی بەكارهێنا بەئٌنتەرنێتی ئالوودەبوون زاراوەی كە كەس ٌەكەم

 لەو ٌەكَێكە كە(  ٌونگ كٌمبرلی)  بەناوی بوو دەروونناسی زانستی بواری ئەمرٌكی

 لە زاناٌان.  ئەنجامداوە توێژٌنەوەٌان دٌاردەٌە ئەم لەسەر كە كەسانەی ٌەكەمٌن

 هەندێن ، هەٌە جٌاوازٌان ڕاوبۆچوونی ئالوودەبوون دٌاردەی وشەو بۆ پێناسەكردنٌان

 بەكار  دەگونجێ كەسانە ئەو بۆ تەنٌا خووگرتن ٌان ئالوودەبوون :دەڵێن زاناٌان لە

 ئەو بەكارهێنانی دەستبەرداری ناتوانن دواتر بەكاردەهێنن هۆشبەرەكان مادە كە  بهێنرێ

 لەبەكارهێنانی واز وٌستی ئەگەرٌش ٌاخود ، نەهێننەوە بەكاری دووبارە و مادەٌەببن

 ترەوە لەلاٌەكی.  دەبێت جەستەٌی و دەروونی گرفتی زۆركێشەو توشی ئەوا بێنێت

  ناتوانێ مرۆڤ كارێكە خووگرتن و ئالوودەبوون كە واٌە ڕاٌان لەزاناٌان تر هەندێكی

 دەگەڕێننەوە بەئٌنتەرنێتەوە ئالوودەبوون زاناٌان لە ترٌش هەندێكی ، ببێت دەستبەرداری

 و لەڕەفتار لادان دروستبونی هۆی دەبێتە كەئەمەش بەكارهێناندا لە تٌۆری حاڵەتێكی بۆ

 و جٌهانٌە بەربڵاوی دٌاردەٌەكی بەئٌنتەرنێتەوە ئالوودەبوون دٌاردەی ، هەڵسوكەوتدا

 پێشكەوتنی بەهۆی ئەوٌش  دەكرێ بەدی دٌاردەٌە ئەم كۆمەڵگاكاندا زۆری لەزۆربەی

 ئامێری هەرزانی و زۆربوون و زانٌاری تەكنەلۆجٌای لەڕووی كۆمەڵگاٌە ئەو

 گشتی بەشێوەٌەكی.  شوێنەكاندا فەرمانگەو و ماڵ لە ئٌنتەرنێت تۆڕی و كۆمپٌوتەر

 بەبەكارهێنانی تاك باٌەخدانی واتا بەئٌنتەرنێتەوە ئالوودەبوون كە بڵێٌن دەتوانٌن

 بەسەر زاڵبوون نەتوانٌنی و سروشتی لەئاستی زٌاد زۆر بەڕادەٌەك ئٌنتەرنێت تۆڕی

 . هێڵەوە بەو كات زۆرترٌن بەسەربردنی و لێی وازهێنان بۆ خوددا

 چەند ئەم ئەوا ئٌنتەرنێتەوە بە بووٌتە ئالوودەبوون گٌرۆدەی تۆ ئاٌا ئەوەی بۆزانٌنی

 : نا ٌان گٌرۆدەی تۆ دەزانی وكات ئە بدەرەوە وەڵامٌان پاشان و بخوێنەرەوە پرسٌارە

 ؟ ئٌنتەرنێتەوە بەهۆی بەفٌڕۆداوە خۆتت كاتی لە ئاٌا-1

 خێزانتدا و منداڵ و ماڵ لەگەڵ كە گرتووە لێت كاتەی لەو زٌاد ئٌنتەرنێت ئاٌا-2

 ؟ دەبەی بەسەری
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 خێزانەكەت تۆو لەنێوان ناكۆكٌەن ٌان گرفتێن ئەوەی هۆی بووەتە ئٌنتەرنێت ئاٌا-3

 ؟ بكات دروست

 بەهۆی كارەكەت خاوەن و خێزان ٌان  هاورێ بەرامبەر بووی درۆكردن توشی ئاٌا-4

 ؟ ئٌنتەرنێتەوە بەكارهێنانی زۆر

 ئەگەر تەنانەت لێی وازهێنان لە دەبٌنی گرانی ئٌنتەرنێتی لەسەر كاتانەی ئەو ئاٌا-5

 ؟ بٌت ماندوو ٌان بێت خەوتٌش

 زۆرحەز دەكوژێنٌتەوە كۆمپٌوتەرەكەت و دێنٌت لەئٌنتەرنێت واز كاتانەی ئەو ئاٌا-6

 ؟ بۆی دەكەی بەگەڕانەوە

 ٌان كاركردن ٌان خوێندنی كەخەرٌكی كاتانەی ئەو ئٌنتەرنێتە لای هۆشت بٌرو ئاٌا-7

 ؟ هاوڕێكانتدای و خێزان كەسانی لەگەڵ

 ؟  لێدەگٌرێ ڕێزت لەدەوروبەرەكەت زٌاتر لەئٌنتەرنێتەوە تۆ كە دەكەی هەست ئاٌا-8

 ؟ خواردنت و خەوتن لەسەر هەبووە كارٌگەری ئٌنتەرنێت ئاٌا-9

 بۆ گەڕانەوەت ٌان هەستان لەخەو لەكاتی دەبەی بۆ پەنای شتە ٌەكەم ئٌنتەرنێت ئاٌا-11

 ؟ ماڵ

 كاركردندا و خوێندن لە بەدەستهێنانت ئاستی لاوازكردنی هۆی بوەتە ئٌنتەرنێت ئاٌا-11

 ؟

 ئٌنتەنێتەوە بەبەكارهێنانی زۆر كاتێكی ئەوەی دوای دەكەی بەپەشٌمانی هەست ئاٌا-12

 ؟ بەسەردەبەی

 ئٌنتەرنێت بەكارهێنانی لەزۆر دەكەی دەوروبەرت كەسانی بۆ خۆت باسی ئاٌا-13

 . كۆمەڵاٌەتٌەكانە بۆنە و چالاكی شوێنی ئٌنتەرنێت گواٌە لەوەی

 ئەم گٌرۆدەی تۆ ئەوا داٌەوە وەڵام  بەڵێ بە پرسٌارانەت ئەم زۆربەی ئەگەر

 . ئالوودەبوونەی

 : ئالوودەبوو تاكی لەسەر بەئٌنتەرنێتەوە ئالوودەبون نێگەتٌڤی كارٌگەری

 :  تەندروستی لەسەر كارٌگەری) أ ( 
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 و خەوتن كاتەكانی لە هاوسەنگی لەدەستدانی هۆی دەبێتە بەئٌنتەرنێتەوە ئالوودەبوون

 ئٌنتەرنێتەوە بەبەكارهێنانی شەوی كاتەكانی زۆربەی توشبوو تاكی چونكە پشوداندا

 كۆئەندامی چالاكی لاوازبونی و مرۆڤ بەرگری سەر كاردەكاتە ئەمەش بەسەردەبات

 زٌاتر بەنەخۆشی توشبونی ئەگەری ئەوتاكە ئەوەی هۆی دەبێتە هەروەها ، بەرگری

 بەپشت ئازارگەٌاندن هۆی دەبێتە ئٌنتەرنێتەوە كۆمپٌوتەرو بەدٌار زۆردانٌشتن وە ، بێت

 ٌەكێن كە سەڵماندووە ئەوەشی توێژٌنەوە نوێترٌن هەروەها ، چاوەكان ماندووبوونی و

 خوێن پەستانی بەرزبوونەوەی شەكرەو نەخۆشٌەكانی بە تان توشبوونی لەهۆكارەكانی

 خۆی بەكاری بەباشی خوێن سوڕی چونكە ئٌنتەرنێتە كۆمپٌوتەرو زۆربەكارهێنانی

 .  هەڵناستێ

 : خێزانٌەكان پەٌوەندٌە لەسەر كارٌگەری) ب ( 

 سەرلاڵ بەخۆٌەوە لەپێوٌست زٌاد تان وادەكات ئٌنتەرنێت زۆربەكارهێنانی زۆرجار

 ئەركی تاكە ئەو لەكاتێكدا ، ڕابكێشێ خۆی بۆلای تاكە ئەو تەواوی باٌەخی و بكات

 ئەركە جێبەجێكردنی بە  هەڵناستێ پێوٌست بەپێی بەڵام ،لەئەستۆداٌە خێزانی

باون و  نێوان ناكۆكی دروستبونی هۆی بووەتە ئٌنتەرنێت زۆرجارٌش ، خێزانٌەكانی

 تەنانەت و لەٌەكتری خٌانەتكردن و خێزانی شەڕوئاژاوەی و مێرد و ژنمنال ٌان 

 ( .تەڵاق) جٌابوونەوەش

 : كاركردن لەسەر كارٌگەری) ج ( 

 كاركردن تری شوێنەكانی فەرمانگەو وەن كاركردندا لەشوێنی ئٌنتەرنێت هێڵی بوونی

 كاركردنٌان كاتی لە  هەندێ كارمەندان و فەرمانبەران  هەندێ ئەوەی هۆی دەبێتە

 هەڵنەسن ئەوكەسانە ئەوەی دەبێتەهۆی ئەمەش بەسەربەرن ئٌنتەرنێتەوە بەبەكارهێنانی

 ئٌنتەرنێت زۆربەكرهێنانی هەروەها ، پێوٌست بەپێی ئەركەكانٌان بەڕاپەڕاندنی

 و وابكەوند كارەكانٌان لەكاتی ئالوودەبوو كەسانی ئەوەی هۆی دەبێتە لەشەواندا

 بەخۆٌان پێوٌست پشوی شەوان چونكە دەردەكەون ماندوو كاركردندا لەكاتی هەمٌشەش

 . كاركردندا لەكاتی ئٌنتەرنێتە لای رٌانٌب هەمٌشەش و نادەن

 : ئەكادٌمی زٌرەكی لەسەر كارٌگەری) د ( 

 Us)  گۆڤاری لە ئەنجامدراو( بربر.  أ) لەلاٌەن 1997 لەساڵی كە لەڕاپرسٌەكدا

Today  )پێٌان مامۆستاٌان 86% لە كە دەرخست ئەوەی بڵاوكراٌەوە ئەنجامەكەی 

 و تواناكانٌان گەشەسەندنی هۆی نابێتە منداڵانەوە لەلاٌەن ئٌنتەرنێت بەكارهێنانی وابوو

 هەروەها ، لەبەكارهێنانٌدا ڕێكخراو ٌاساٌەكی نەبوونی بەهۆی ئەكادٌمٌان زٌرەكی

 نا دانٌان خوێندكاران 58% لە كە دەركەوت ئەوە ٌش(ٌۆنگ كٌمبرلی) لەتوێژٌنەوەكەی
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 كاتێكدا لە ئەمە دابەزٌوە زٌرەكٌان ئاستی ئٌنتەرنێتەوە بەكارهێنانی بەهۆی بەوەی

 زانٌارٌەكاندا بەدوای لەگەڕان دادەنرێت خێرا هەرەگرنگی بەسەرچاوەٌەكی ئٌنتەرنێت

 مەبەستی نەن دەهێنن بەكاری تر مەبەستی زۆر بۆ خوێندكاران لەوەداٌە گرفت بەڵام

 . پێوٌستەكاندا زانٌارٌە بەدوای گەڕان

 ئٌنتەرنێتەوە بە ئالوودەبوون جۆرەكانی

 ئٌنتەرنێت لەبەكارهێنانی وازهێنانە نەتوانٌنی واتای گشتی بەشێوەٌەكی ئالوودەبوون

 چوار لێرەدا ، دەگرن تۆڕەوە بەم خوو بەچٌەوە و جۆر بەچەند تاكەكان بابزانٌن بەڵام

 : لە كەبرٌتٌن دەكەٌن باس بەئٌنتەرنێتەوە خووگرتن جۆرەكانی لە سەرەكی جۆری

 : ترەوە كەسانی بەناسٌنی ئالوودەبوون – ٌەكەم

 ٌانەو ئەو سەردانی زٌاتر و دەدەن تر كەسانی ناسٌنی هەوڵی جۆرەدا لەم ئالوودەبووان

 وئەندامەكانی تاكەكان كردنەوەی نزٌن لێن بە باٌەخ زٌاتر كە دەكەن وێبساٌتانە ماڵپەڕو

 بەم زٌاتر كەسانەی ئەو زۆربەی ، فەٌسبوون كۆمەڵاٌەتی تۆڕی وەن نمونە دەدات

 كەسانی ٌاخود شەرمنن كە ئەوكەسانەن توێژٌنەوەكان بەپێی .دەبن ئالوودە جۆرەوە

 پەرەپێدانی و لەپێكهێنان و كۆمەڵاٌەتی والٌعی لەژٌانی دوورەپەرێزن و گۆشەگٌر

 بەر دەبەنە پەنا بۆشاٌٌە ئەم پڕكردنەوەی بۆ لەبەرامبەردا لاوازن كۆمەڵاٌەتی پەٌوەندی

 . ئٌنتەرنێتەوە ڕێگەی لە كۆمەڵاٌەتی پەٌوەندی پەرەپێدانی و ناسٌن

 : ئٌنتەرنێتەوە لەرێگەی قوماركردن و بەٌاری ئالوودەبوون – دووەم

 ئٌنتەرنێت لوماركردن و ٌاری كەبە كەسانێكە ئالوودەبوونە جۆرە لەو تر ٌەكێكی

 بەسەربردنی بۆ بدات بەوكارە باٌەخێن هەموو ئەوتاكە وادەكات ئەمەش بەكاردێنن

 ڕاستٌە ئەو هەموو بەڵام سامان پارەو بردنەوەی بۆ لوماركردنەوە و ٌاری بە كاتەكانی

 ئێمەوە كۆمەڵگای لەلاٌەن لبوڵنەكراوە كارێكی لەخۆٌدا خۆی لوماركردن كە دەزانٌن

 تاكەكان زٌاتر بۆٌە ،ناٌەت رٍەفتارەدا بەم خۆشی دابونەرٌتٌشمان نە و ئاٌن نە چونكە

 نهێنٌە ئەم شاراوەٌی بەشێوەٌەكی چونكە ،دەكەن كارە ئەو تۆڕەوە ئەم لەڕێگەی

 كەمی لەبەر هەروەها ،دەوروبەرەوە لەلاٌەن لێكراو نەفرەت تاكێكی نابێتە دەمێنێتەوەو

 كارە ئەم ئەم بەر دەبرێتە پەنا زٌاتر لوماركردن بە تاٌبەت ٌانەی و شوێن نەبونی ٌان

 بەرزترٌن بە ئەلٌكترۆنٌەكان ٌارٌە زۆری ترەوە لەلاٌەكی ، ئٌنتەرنێتەوە لەڕێگەی

 سەرلاڵ بەخۆٌەوە ئٌنتەرنێت بەكارهێنەرانی وادەكات بەئاسانی دەستكەوتنی و كوالێت

 لەئەنجامدا  نەهێنێ بەكارٌان و لێبێنێت وازٌان نەتوانێت تاكە ئەو وادەكات تاوەكو بكات

 . لێدەكەوێتەوە ئالوودەبونی كاردانەوەی ئەمەش
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 : سێكسٌەكانەوە و ڕووت فٌلمە وێنەو بەسەٌركردنی ئالوودەبوون – سێٌەم

 پەروەردەكردنی لە ناتەندروستی ،و ئٌنتەرنێت تۆڕی لەسەر سێكسٌەكان ماڵپەڕە زۆری

 لە تێنەگەٌشتنٌان ،و ئٌنتەرنێت بەكارهێنانی لەچۆنٌەتی چاودێری نەبونی،  و منداڵ

 پێگەٌشتندا و بالغبوون و هەرزەكاری لۆناغی لە بەتاٌبەت بوارە بەم تاٌبەتەكان چەمكە

 و پێداوٌستٌەكان پڕكردنەوەی بۆ وادەكات سێكسٌداٌە گەشەی پەڕی لەو تان كە

 بەم كە هەن ترٌش كەسانی هەروەها ، كارە ئەم بەر بەرێتە پەنا زانٌاری پەٌداكردنی

 نێوان پەٌوەندی سەر دەكاتە زۆرخراپ كارٌگەری ئەمەش ، دەگرن خوو كارەوە

 . بەگشتی ئالوودەبووان ڕەفتاری لە لادان دروستبونی و هاوسەران

 : دا زانٌاری بەدوای گەڕان بە ئالوودەبوون ٌان خووگرتن – چوارەم

 لەبوارە زانٌارٌن بەدەستهێنانی كەشەٌدای دەگرێتەوە كەسانێن لەخووگرتن تر جۆرێكی

 بەڵام زانٌاری بە خود دەوڵەمەندكردنی بۆ باشە كارێكی ئەمەش ،تاٌبەتٌەكاندا جٌاوازو

 بوارەوە بەم ،كاتەكانی بەسەربردنی زۆری بەهۆی تاكە كەئەو لەوەداٌە كارە ئەم خراپی

 زۆری كارەش ئەم هۆكاری، بەئٌنتەرنێتەوە بووە ئالوودەبوون گرفتاری  دەزانێ كاتێن

 . لەئٌنتەرنێتدا زانٌارٌانەٌە ئەو دەستكەوتنی بەئاسانی جۆربەجۆرەكانەو زانٌارٌە

 : ئٌنتەرنێتی بەئالوودەبوونی توشبوون نٌشانەكانی

 نا ٌان بووە ئالوودە تاكە ئەو بەوەی دەكەن ئاماژە كە هەن نٌشانەٌەن چەند

 كاتێن دەكات بێتالەتی و  دڵەڕاوكێ بە هەست توشبوو كەسی ، بەئٌنتەرنێتەوە

 سەر دەگەڕێتەوە وەكاتێكٌش دووردەكەوێتەوە و دادەبڕێت لەكۆمپٌوتەرەكەی

 ، دەكات زۆر خۆشٌەكی و ئارامی بە هەست ئٌنتەرنێت بەكارهێنانی كۆمپٌوتەرو

 بەردەوام ئٌنتەرنێت بەكارهێنانی لەسەر زۆر بۆماوەٌەكی توشبوو كەسی هەروەها

 بەوكارەوە كاتەكانی زۆربەی و دانٌشتووە كەچەند نٌە كاتە ئەو لای بٌری و دەبێت

 هۆی بووە ئٌنتەرنێت لەسەر كاتەكان زۆربەسەربردنی ئەگەر ، دەبات بەسەر

 واتای ئەوا تاكە ئەو بۆ پٌشەٌی و خێزانی و كۆمەڵاٌەتی گرفتی كێشەو دروستكردنی

 كاتی حەزدەكات توشبوو تاكی ، ئٌنتەرنێتی ئالوودەبوونی بە تاكەٌە ئەو توشبوونی

 بەكارهێنانی سەر بگەڕێتەوە دووبارە بۆئەوەی تێپەڕن بەزووٌی نانخواردن خەوو

 . ئٌنتەرنێت

 ؟ پێٌەوە ئالوودەبوون هۆی دەبێتە ئٌنتەرنێت بۆچی

 ، دەرزی ، كۆكاٌٌن ، ترٌان ، مەی:  وەن هۆشبەرەكانی مادە بەكارهێنانی ڕەنگە

 كەسێن هەموو كە سەرەوە پرسٌارەی ئەو بۆ ئاشكرابێت وەڵامەكانٌان.  هتد و جگەرە
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 خوێن كەدواتر نٌكۆتٌن بەمادەی خوێنە پٌسكردنی مادانە ئەو بەكارهێنانی دەزانێت

 مادەٌەكی ئٌنتەرنێت خۆ بەڵام ، دەكات داواٌان لێبڕانٌدا لەكاتی و دەبێت پێٌان پێوٌستی

 ؟ دەكات ئالوودەبوونمان توشی بۆچی ئەی بێت بەخوێن تێكەڵ نٌە كٌمٌاٌی

 ئٌنتەرنێت بەكارهێنەرانی( 7.5)% لە كە سەلمێنرا ئەوە ئەمرٌكٌدا لەتوێژٌنەوەٌەكی

  سێ تۆڕەوە ئامێرو بەم ئالوودەبوون ، پێٌەوە دەبن ئالوودەبوون نەخۆشی توشی

 : لە كەبرٌتٌن هەٌە گشتی و سەرەكی هۆكاری

 : پارێزی نهێنی – ٌەكەم

 دابٌنكردنی لە هەٌەتی ئٌنتەرنێت كە لەڕادەبەدەرەی خێراٌٌە و بەرز توانا ئەو 

 خۆی تان بكات پێوٌست بێئەوەی بە بۆتان ئارەزووەكاندا و پێداوٌستی و زانٌارٌەكان

 بەئازادی هەست مرۆڤ بەمەش بكات ئاشكرا خۆی ڕاستەلٌنەی ناسنامەی ٌان  بناسێنێ

 و لوماركردن و ٌاری و پرسٌاركردن و  هاوڕێ هەڵبژاردنی لە دەكات سەربەخۆٌی و

 .  بٌەوێ كەسە ئەو شتانەی ئەو هەرچی

 : ئاسانكاری – دووەم

 گەڕان چونكە تۆڕەٌە ئەم ئاسانكاری دٌاردەٌە بەم توشبوون تری دٌاری هۆكارێكی 

 و كڕٌن و ڕێگاوبان بڕٌنی بە پێوٌست هەواڵێكدا و زانٌارٌەن ٌان پێوٌستٌەن بەدوای

 هەرچٌەكت خۆتەوە لەجێگاكەی و كات بەزووترٌن بەڵكو  ناوێ زۆری مادی تێچوونی

 زٌاتر  ساتێ تان وادەكات ئەمەش ، ماندوبی پێوەی بەبێئەوەی  دەكەوێ دەستت  بوێ

 تا بناسێت زٌاتر كەسێكی بخوێنێتەوەو زٌاتر هەواڵێكی و دانٌشێت ئامێرەوە ئەم بەدٌار

 دەكات تەرخان بۆ زٌاتری كاتی بەرەبەرە لاٌداوەو شەو نٌوەی لە كات دەزانێت ئەوەندە

 بونی ئاسانكارٌەش ئەم سەرەڕای ، ئالوودەبوونەوە نەخۆشی ناو دەكەوێتە دواتر تا

 .فەرمانگەكاندا و لەماڵەكان ئامێرەٌە ئەم زۆری

 : تاك هەڵهاتنی – سێٌەم

 ئەوەٌە بەئٌنتەرنێتەوە ئالوودەبوون تری هۆكارێكی ئەمرٌكٌە توێژٌنەوە ئەو بەپێی هەر

 بۆ خۆشكەرە ڕێگە تر شتەكانی و فٌلم و كتێب لە هەرٌەكە وەكو ئٌنتەرنێتٌش كە

 و خەم زۆرجار ، جێگرەوە تری والٌعێكی بۆ لەوالٌع هەڵاتن و خود كردنی سەرلاڵ

 والٌعە لەو تان وادەكات كۆمەڵگا بوونی لەتێكەڵ شەرمنی و بێكاری ٌان خەفەت

 . ئٌنتەرنێتدا لەنێو بكات جێگٌر تردا والٌعێكی لە خۆی و هەڵبێت

 لەبەكارهێنانی وازهێنان كەمكردنەوەو چۆنٌەتی بۆ ئامۆژگارٌٌەن و ڕێنماٌی چەند

 : توشبووی كە ی ئالوودەبوونە لەو ڕزگاربوون و ئٌنتەرنێت
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 : پێچەوانە كاری – ٌەكەم

 داوای ئەوا برد بەسەر ئٌنتەرنێتەوە بە هەموو هەفتەی ڕۆژەكانی توشبوو تاكی ئەگەر

 داگٌرسانی گەڵ هەرلە وەئەگەر ، پشوو ڕۆژەكانی بۆ  هەڵگرێ ئەوكارە  لێدەكرێ

 تا بخات دوا كارە ئەم كەمێن جارێن با دەكاتەوە ئٌمەٌڵەكەی ٌەكسەر كۆمپٌوتەرەكەی

 بەٌانی لەهەواڵەكانی  گوێ پاشان دەخوات بەٌانی نانی و دەكات بەٌانٌان وەرزشی

 ژووری لە كۆمپٌوتەرەكەت ئەگەرٌش هەروەها ، كارەبكات ئەو ئنجا دەگرێت

 بۆ نوستنەوە ژووری لە كۆمپٌوتەرەكەت بەگواستنەوەی هەستە ئەوا داناوە نوستنەكەت

 . وێتەوەدووربكە بەرچاوت و لەبەردەست كەمێن ئەوەی بۆ ماڵەكەتان تری شوێنێكی

 : بەكارهێنان كاتەكانی دٌارٌكردنی – دووەم

 دٌاری وازهێنان كاتی و ئٌنتەرنێت سەر چوونە كاتی كە دەكرێت ئالوودەبووان لە داوا  

 بەسەردەبات ئٌنتەرنێت لەسەر كاتژمێر 41 ماوەی لەهەفتەٌەكدا ئەگەر بۆنموونە بكەن

 ، كاتژمێر 21 دەٌگەٌەنێتە تا بكاتەوە كەم زنجٌرەٌی بەشێوەی ئەوكاتە هەوڵبدات با ئەوا

 سەر چوونە كاتی پێوٌستە  بەكاردێنێ ئٌنتەرنێت ئەوتاكەی ڕۆژانە ئەگەر هەروەها

 ئەوا دەكات ئەوكارە كاتژمێر 6 ٌان 5 ڕۆژانە ئەگەر بۆنمونە بكات دٌاری كۆمپٌوتەر

 ، بێت وازهێنان لەكاتی ئاگای بۆئەوەی تێپەڕبووە لەوكاتە چەندێن  بزانێ پێوٌستە

 كاتە سەر دابەشی بەڵكو نەبات بەسەر بەٌەكجار كاتە ئەو هەموو كە واباشترە هەروەها

 . ڕۆژانەی كاروبارەكانی سەر كارنەكاتە بۆئەوەی بكات بەتاڵەكانی

 : لەئٌنتەرنێت بەشێك قەدەغەكردنی – سێٌەم

 بەكارهێنانی بۆنموونە ئٌنتەرنێت لە بووە تاٌبەت بەشێكی ئالوودەی تاكێن ئەگەر  

 بەشە ئەو پێوٌستە ئەوا بردوە بۆخۆی تاكەكانی كاتی زۆرترٌن كەئێستا فەٌسبوون

 ٌارمەتی كەسانەی ئەو و خۆی لەلاٌەن  لەدەغەبكرێ توشبووە لەوتاكە( فەٌسبوون)

 تر هەربەشێكی لەوەی  بكرێ سەرپشن وە نەخۆشٌە لەم لەڕزگاركردنی دەدەن

 .  دەهێنێ بەكار لەئٌنتەرنێت

 

 : بۆخود ڕاپۆرتێك ئامادەكردنی – چوارەم

 بەئامادەكردنی  هەستێ كە  دەكرێ ئالوودەبوو لەكەسی داوا ئەوەٌە كارە لەم مەبەست  

 بنوسێت لاپەڕەٌەن لەسەر كێشانە و زٌان لەو زٌاتر ٌان پێنج ئەوەی لەسەر ڕاپۆرتێن

 كێشە ، كۆمەڵاٌەتی كێشەی) وەن بووە توشی ئٌنتەرنێتەوە زۆربەكارهێنانی كەبەهۆی

 و لازانج لەو پێنج پاشان( . هتد..…و تەندروستی كێشەی ، كاروباردا لەبەڕێوەبردنی
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 نٌە بۆئەوە تەنٌا كارە ئەم ، دێنەڕێی كارە لەو وازهێنانی بەهۆی كە  بنوسێ دەستكەوتانە

 تاكە ئەو لەگٌرفانی هەمٌشە كاغەزە ئەم پێوٌستە بەڵكو  نەكرێ سەٌری و بنوسرێت

 كاغەزە ئەم ئٌنتەرنێت بەكارهێنانی بۆسەر چوونی لەكاتی بۆئەوەی بێت توشبووەدا

 . پێبكات كاری و بٌخوێنێتەوە و دەربكات

 : خێزانٌەكان لەكێشە دووركەوتنەوە – پێنجەم

 پێوٌستە نەخۆشٌە بەم تان توشبوونی دەبێتەهۆی ناوخێزان گرفتی كێشەو زۆرجار

 و مشتومڕ لە دووربكەونەوە توشبووەكانٌان تاكە بۆڕزگاركردنی خێزانەكان

 بەر نەباتە پەنا چٌتر و خێزانەكەی نێو بگەڕێتەوە تان بۆئەوەی نێوانٌان شەڕوناكۆكی

 . تر كەسانی دڵسۆزی و سۆز بەدەستهێنانی بۆ ئٌنتەرنێت

 : ڕۆژانە كاری بۆ گەڕانەوە – شەشەم

 هەٌە ڕۆژانە كاروچالاكی  هەندێ هەوڵبدات كە  دەكرێ توشبووە لەوتاكە داوا لێرەدا

 و خزمان سەردانٌكردنی ، تٌمەكاندا لەگەڵ كردن وەرزش)  وەن پێبدات پەرەٌان

 و كتێب ، هاوڕێٌاندا لەگەڵ گەشتٌارٌٌەكان شوێنە و بازاڕ بۆ دەرچوون ، هاوڕێٌان

 ( . هتد….  خوێندنەوەو ڕۆژنامە

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بة هيواي لةشساغي و تةندروستي دةرووني هةموان 
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