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 مكه شی یهبه 

 روونزانی  وتنی ده مك و مێژووی پێشكهچه
 

 (   psychology definition) روونزانیی دهپێناسه -1

مرۆڤ  ڕه  له  نستێكه زا  روونزانی:ده* ورووژێنه ئه  لهكه  وهكۆڵێته دهفتاری  كان رهنجامی 

 ڕێت. گهكانیدا ده زموونه و ئه  انكیفیه عرمه دوای پڕۆسه وێت و به كههردده

زانسئه   :روونزانی ده* ڕسهله  وهتوێژینه   كه  یه ته و  تاكه فتهر  ده اری  به ككان  قڵی،  )عه   ات 

 تی...هتد( ڵایه یی، ویژدانی، كۆمه ڵه ویی، جو ستهجه

ستی دانان  به مه  به  ؛وشتی مرۆڤ وت و ڕهڵسوكهر ههسهله  یهوه روونزانی گشتی: توێژینه *ده

دۆزینه  پاڵنه وهو   ( زانینی  بۆ  گشتی  تیۆری  پڕانسیپی  و  یاسا  ههی  زیرهر،  كی،  ڵچوون، 

 . كی گشتییه شێوهتی( تاك به سایه ، فێربوون، كهوه، بیركردنهوه یادكردنه 

 ( Importance of psychologyروونزانی )گرنگی ده -2

كان ژیانی تاكه   به   ستهیوه وخۆ په راسته  كه  یهو زانستانه كێك لهررونزانی یهده  ته ڵبههه 

نگ و گونجاو بێت؛  سێكی هاوسه ی تاك كه وه مرۆڤ داماڵرێ و بۆ ئه   و هیچ ساتێك ناكرێ له

تی  بابه   كات به مرۆڤ ده  م زانسته ئه   وهشهكی دیكهلایه   له  ،روونی پێویسته ده زانیاری    میشههه

كان شاراوه  ر و وزهوی هێز و پاڵنه كان و دۆزینه فتاره پێناو ناسین و دیاركردنی رهخۆیی و له 

 كات. ده وهتوێژینه 

 ( Goals of Psychologyروونزانی )كانی دهئامانجه -3

سه   ئامانجی  لهرهچوار  هه ده   كی  هاوبه یهروونزانیدا  زانستهگهله  شه؛  تر،  ڵ  كانی 

 :  كانیش بریتین لهئامانجه 
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ڕه تێگه  .1 شیكردنه یشتنی  و  واته وه فتار  دیارده وه   یان:  وردیهشێوه   به  كهسفكردنی  ،  كی 

 ی ورووژاندنی پرسیار )چۆن(؟. ڕێگه ویش لهئه

هۆكاره ده .2 واته ستنیشانكردنی  دیارده هۆكاره  له  كان:  بوونی  درووست  ی  كانی 

 .وه كۆڵێتهكان ده فتارهڕه

واته پێ .3 ده   شبینیكردن:  ئه رئهپێشبینی  ڕه نجامی  ده ین،  بكه   فتارهم  ڕوو  و  ئه  دات،چ 

 بێت. كان ده ستنیشانكردنی هۆكاره یشتن و ده مای تێگه ر بنه سهش لهپێشبینیكردنه 

ر سهكاری له  ئێمه  ی كهفتارهو رهر ئهسهزاڵ بوون به  : واتهكهفتارهكۆنترۆڵكردنی ره  .4

 ین.  ی بكهكی ڕاست و دروست ئاراسته یهشێوه ین و به كهده

 

 روونزانی  كی مێژوویی دهیهكورته

ین، تی دیاری بكه مرۆڤایهمێژووی هزری    روونزانی له ی دهی شوێن و پێگه وهبۆ ئه 

لهده نووس  بێ  و  كتێب  توێی  بگه فییهلسهفه  راوه دوو  لهبه   ڕێین،كان  له وانهر   پرسیاره   ش 

 وهدوای ئه له  میشه هه   وا  تاك ین كه كهده   وهك  بهدر  تاییرهكانی سه و مرۆڤه   ڵهكانی كۆمه ساده 

به ده  بووه  بحهیهشێوه روونی خۆی  له  وهسێنێته ك  كاندا سروشتیه   ژێر گوشاری رووداوه چیدی 

ئه وهمێنێته نه دوای  دهوه .  خۆی  مێژووی  مرۆڤ  هه   وهنوسێته ی  ده بۆ  شتێك  سه موو   ێكربێ 

فه به بگهفهلسهنێو  ده ڕێیندا  له .  زانستهڵدانی وهرههتای سهرهسهروونزانی  به ك  تر  شێك كانی 

بهفهلسهفه  له  بووه  داده   ،  رووح  یۆنانیه لایهله  نرازانستی  لهوهكانیه ن  ناوبانگترین  به  ، 

ئهسوفهیلهفه )سوكڕات،  یۆنان  ئهكانی  سوكڕات كهناوبانگه به  ووته   له  رستۆ(.فڵاتوون،  ی 

كاندا  سایكۆلۆژییه   مكهدوای چه به،  (  ) خۆت بناسهیگووت  ده  میشههه   كه پ.ز(  470-399)

ئه بگه دوای  و  ئهمكهچه   ویشڕێین  ئازاری  و  چێژ  هێزهبیككانی  و  شه كاۆر  و  هوانییه نی  ت 

ری زرێنهكو دامهوه ز(  1650-1596)  وهته ردیكا  وانیش له فڵاتوون، دوای ئه تی  ئه قڵانیه عه

  وهكرده جیا  یوهكرد به   فتاری مرۆڤیرهو    سته قڵ و جهنێوان عه له  ؛ جیاوازیی نوێفهلسهفه
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ئاژهفره  له لهوتهكهڵسوهه  كه  ڵ  تاری  دركهه  كانی  و  هه ست  و  و  ڵچوونه كردن  كانی 

 (.  كو) كاری ئامێرهڵ وهفتاری ئاژهڵام رهكانی، به یشتنه تێگه 

مرۆ له تێزی  بوێر  هه ڤی  و  كانت  بهلای  به هه   نگاو  بیری  رهنگاوی  وپێشبوونی 

ی وه سووفێك ئه یلهكو فیزیكناس و فه وه(  1887-1801كو گۆستاف فیخنر )سایكۆلۆژی تاوه 

كرده  ده   وهڕوون  چۆن  به كه  توێژینه زانستیه   رێبازه  توانین  كان  قلییهعه   پڕۆسه   له  وه كان 

له بكه )رههس  ین،  گرنگیدا  1850تاكانی  گۆستاف  ویوه په (به  (  نێوان   رهرووژێنه ندی 

هه فیزیكییه  و  به سته كان  و  بوو كهسه  وهكان(  كانی مرۆڤ رهوهستههه   ندامهئه   ندهتاچه   رسام 

 ی كرد:  وهی خوارهو پرسیارانه ستیارن و دواتر ئه هه

ئه  • تیشكه بڕی  ئه   وه بێته ده  وانه پێچه  وهكهیههستێرئه   له  كه  ندهچه  و  ی  وهبۆ 

 بیبینین؟ 

 ی بیبیستین؟ وهتی بۆ ئهپێویستمان پێیه  كه نده چه ژاوهو ژاوهبڕی ئه  •

 ین؟ ستی پێبكه كو ههتاوه  ندهچه  پێستیه  رهو ورووژێنه توندیی بڕی ئه  •

ئه  كارانه گرنگترین  توخمهو   ( كردی  گۆستاڤ  كه ی  سایكۆفیزیا(    1860  له  كانی 

روونیكردهوه بڵاویكرده ده  كه  وه ،  چۆنیی  ئه چۆن  رێوشوێنی  و  توانین  زموونی 

 قڵی مرۆڤدا.ی عهوه لێكۆڵینه ر لهبه كان بگرینه ماتماتیكییه 

م  ویلیه ستی )ر دهسهك زانست لهانی وه روونزساڵ، ده  20 به  وهگۆستاڤه دوای له

  Wilhelm Maximilian Wundtڤۆنت  

تای رهسه  وه لێره  درووستبوو،  (1832-1920

 لهی  وهزانست و جیابوونه   روونزانی به بوونی ده 

لهفهلسهفه )  له  وهڤۆنته ن  لایه دا   وه(ه 1879ساڵی 

پێده ده به ست  پێ  ههكات  ده پێ  به نگاو  و رهنێ 

له  وه قڵیهعه   پڕۆسهكاركردن  ئیدراك كانی  ك 
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  ستكردن و شعوور، ڤۆنت كان و ئاگایی و هه ستهبه كان و نیاز و مه تاییه رهسه   نیارییه زا

ستی كرد  زراند و تیادا ده كی دامه یهمجار تاقیگه كهڵمانی بۆ یه شاری )لایبزیك(ی ئه   له

لێكۆڵینه   وهوێژینه ت  له دیاروه و  دهكهرێبازه كان.  روونیه ده   ده ی  پێی  گوترێت  شی 

شیكاریانه وه ونه بوقوڵو) له   كه (  Analaytic Introspection  ی  بوو   جۆرێك 

خوود.  سه ساڵه له ئیتر  رنجدانی  به ده   وهو  بوو  سه   روونزانی  وه ربهزانستێكی  ك خۆ 

زانسته هه ئه موو  دواتر  و  تر  تاقیگه كانی  به   یهو  كۆبوونه    بوو  سه   وه جێگا  ردانی  و 

به ده بۆ  گه   روونزانان  توێژینه ئاكام  دیاردهوه یاندنی  تاوتوێكردنی  و  زانستی    ی 

 كان.  روونیه ده

قوتابخانه   ده دواتر  له ی  زانای  لایهروونشیكاری  ده ورهگه ن  روونزانی  ی 

( فرۆید  -Sigmund Freud  1856سیگمۆند 

سهریههسه(  1939 و  لهرهڵدا  بڕۆیه  تا  و  ر شاركۆ 

خه  میكانیزمی  دواتر فێری  بوو.  موگناتیسی  واندنی 

قوڵبوونه له لێكدانه   به  وهپاڵ  و  خهوه ناخ  كان  ونه ی 

تا و رهكو سهكان تاوه ستی تاكه نێو نه   یویست بچێته ده

 . وهوێدا ببینێته كانیان لههۆكاری كێشه 

له ده  بهشهگه  روونزانی  ئه ردهی  بوو،  دهسهله  مجارهوام  )ولیهر  جێمس  ستی  م 

Willim James  1842-  1910  ) و  ئه  یشته گه بڕوایه لهمریكا  دیارده و  و    دابوو 

ست و  )هه  روونزانی بریتین لهكانی دهكییهرهسه  تهبابه 

و  كان و ئه ڕهو بیرباوه   وهزوو و بیركردنه سۆز و ئاره 

كهبڕیارانه  له  ی  رۆژانه  مرۆڤ  پێی  ژیانی  یدا 

كهڵدههه جیهانی    تاك   وهیهڕێگه  له  ستێ(  باسی  خۆی 

 كات.  كانی ده قڵییهعه  و پڕۆسه  وهناوه 
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ئه  له  وهدوای  نوێ  دهسهشۆڕشێكی  واتسۆن  ر  )جۆن    John B. Watsonستی 

سهئه   له(  1878-1958 ئهمریكا  ویش  ریهاڵدا، 

نوێ  دامه ڕێبازێكی  قوتابخانه به زراندنی   ( ی ناوی 

كان ڵتییه شته ڵمانیاش ڕێبازی جه ئه   فتاری(، هاوكات لهڕه

كان( ی كێشهسهفتاری )چارهره  خێكی زۆریان به بایه   كه

له ده گشتییه ڕێگهدا  ئاگایی  الكل  وهی  ر سهلهي(  )الانتباه 

 ی كرد.  شهگهر ر و كۆفكا و ڤێرتیمه ستی كوهلهده
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 روونزانى:  كانى دهلقه 

دا هه ده   له لقروونزانى  خ  ك ێر  ده   هیهه   ى ۆگرنگى  به   به   تێكرو  كى،  رهسه   یشدوو 

ستى  به مه  كات به ده   كانه یرونده   اردهی ر دسه  له   وهنه یژ ێتو  ( كهنظریة )یریۆت  ان یمكههی

ب  رێۆت  ىوهنه یزۆد ده وقوتابخانه  زۆرد یودانانى  دووه به  ،ه یروونى    ان یملام 

ئه تطبیقي)ه یكیپراكت لقه (  وب  ریۆت  كردنى زهیپراكت  به   تهبه ی تا  م  زانست    كانى زهۆرد یو 

  ۆ ب  وه   ت،ێریربگوه   ێل  ان یى سود وهئه   ۆدا، ب  انی ژ  اكانىیج  ا یج  بواره  روونزانى له ده

 . تێنرێكاربهبه   تىه یاۆڤت كردنى مرخزمه

 روونزانى: ده   كانىه یریۆت لقه

ك ڵموو خههه   كات كه ده   كانه یروونده  ه یكڵاموو چا ى هه روونزانى گشتى: دراسه.ده 1

ت هاوبه  فڵك: )ههوه   دای ایشن  له ن وربوێچوون,  ب رچوونیب,  روونزانى  ده ...(  وهركردنه ی, 

و  به   تێبروونزانى ده كانى دهلقه  له  ك ێر لقهه  چونكه   كانى تره موو لقهماى هه گشتى بنه 

 . تێبچ  ىۆخ ىكهه یتبه یتا و لقهرهپاشان به  بكات و  ێست پ ده لقه

 كات كه ده   انه یاوازی و جئه   یوهتوێژینه   ان یم لقه: ئه تىه یتاكا  اوازىیروونزانى ج. ده 2

وكتاكه  وانێن  له گه  ڵمه ۆكان  مو  و  ز  له  هیهه  تانهللیل  كه  كىرهیرووى    تى ه یساو 

ئه ئامادهو و  جئه   كارىۆه.  خلاق...هتدباشى  كه ده  دراسه  انه یاوازیم    مان ۆگ  ێب  كات 

تر    كهێشو به   تىه یڵامهۆى كفهلسهكردن وفهردهروهپه   وازىێ ش  ۆ ب  وهتهێرگهده   كىێشبه

 .ماوه ۆب كارىۆه  ۆب وهته ێرگهده

ده 3 به   شهروونزانى گه .   ۆڤ مر  دات كه ده  شهگه   اكانى ی اجیج  ناغه ۆق  كردن: گرنگى 

تارىیپ  -شتن یگهێپ  -كارىرزههه  -ىڵمندا)  تێرپه ده ێت  داێی پ روونى  ده  كانىه یندتمهبه ی( 

و    ستهى جهشهى گهدراسه  ىڵقوناغى مندا  له  نموونه   ۆب  ،كاتده  راسه ید  ك ێناغۆر قهه

وهه   و  رىیژ  و  ووله ج وچوونه ڵزمان  روونزانى  ده   ،كاتده   نى هیلامه ۆك  ینه یلا  كان 

دراسهرزههه تر كه  ڵگهله  نجانوگ  تىه ینۆو چ  رىیوژ  ىیستهجه  نىهیى لاكار  سانى 
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  ش و له  جىۆلیۆبا نىه یلا باش به  كىێخه یبا  م لقهكات, ئه ده  ناغه ۆم قئه   كانىروگرفتهیوگ

دهده   ندامىئه ۆوك  انكگلانده بهمار  هه   ىڵمندا  ناغىۆق  له  تىبه ی تا  دات   ، داییكاررزهو 

 .یههه  داردهروهوپه  ژی ۆلیۆبا ڵگهله  زىێهبه كىه یند وهیپه  م لقهئه  ه ۆیب

ده 4 ك.  ئه تىه یڵامه ۆروونزانى  لقه :  ك  فتاری)سلوك(رهى  دراسه   م  و   له  ڵمه ۆتاك 

كان تاكه   وانێن   كى ێكارل  رىۆى جراسهید  ،كاتده   كاناوازهیج  ه ییته یڵامهۆك  سته ێوڵهه

,  ستاۆ, قوتابى ومامڵباوك ومندا  وانێ ن  ندى وه یى په دراسه  ،كاتده   كانڵهمه ۆك  و   ان ۆیخ

 كات. ده  رۆو دكت  شۆخنه

نائاسا.ده 5 ئه كانه ییروونزانى  لقه :  لهده   كانه یینائاسا  سهكه  به   خه یبا  م  رووى    دات 

ونه ده   شى ۆخنه عهعه   شى ۆخروونى  ولاوازى  ودوواكه قلى  كهعه   ى یووتووقلى    قلى 

 ها گرنگى به روه, ههوهته ێڵۆكده   انیرسهو چاره  كارۆه  له  ىی سانى ئاساكه  له  اوازنیج

 . نێكرژمار دهى )شاز( ههخانه   ش لهمانهئه  دات كهده   هاتووشێول تمهیسانى بل كه

ده 6 ئاژه.  به ڵروونزانى  گرنگى  سابنه   یوهتوێژینه   ى:    فتاریڕهگشتى    ژیۆلۆكیماى 

و  مى ئه ڵادات وه ده   ڵووهه   وهته ێڵۆكده   كانىره ۆراوجۆج  تارهفره  له   دات واته ده   ڵئاژه

دان   یكرهده  ىنگهیژ  له  ى كهو شتانه ئه  و  وه كاتهردهیب  ڵئاژه   ایئا  كه  وه بداته  ارانه یپرس

 .وه ته ێد  ریب وچى به  ه یهه ىوه رهاتنهیب تواناى به  ای ئا   كات وده  رىیسه  نۆچ ڵئاژه

ده 7 به .  ئهراوردروونزانى  ئهرهركى سهكارى:  لقهكى  له روههه  راورد كردنهبه   م    ك 

  وان ێن  , له اندایفتارره   نهیلا  ل لهوئاژه  ۆڤ مر  وانێن  كات له راورد دهبه  ،اره یى دكهناوه 

ساغ ومرده   ىۆڤمر نه ده   ىۆڤروون  لهشۆخروون  مر  ك رهیز  ىۆڤ مر  وانێن  ,    ى ۆڤو 

 . اوی, ژن و پڵو مندا ریفتارى پ ره وان ێن له ،گنبه ده
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 روونزانى: ده كانى هیكیپراكت لقه 

 ردهروهبوارى په  روونزانى لهده  اساكانىیماو بنه  م لقه: ئه ىیردهروهروونزانى په . ده 1

ف وچاره ده  ێجبه ێج  ربوونێو  كسهكات    كانى تهه یبا  ن یتوانده   ،كاتده   كانشهێرى 

لقهئه  ىوهنه یلۆكێل ووشه  به   و  بكه  چوار   ره وهته   له  نیتیبر  كه  وهنه یكورت 

فكانىهیكرهسه مامربوون ێ:  وقوتابخانه ستاۆ,  قوتابى,  هه,  بده   ڵو,   ىوه نه یزۆد   ۆدات 

 ن. كهوتوو دهركهسه  ئاسان و ربوونێف ىسه ۆپر كه ىخانه ۆ و بارودئه

گرنگى  ه ۆی, به یسازشهیپ ىسه ۆقى پرچه ۆڤ مر مانۆگ ێ: بسازىشه یروونزانى پ .ده 2

به ده   كارێكر  تىه یساى كهراسه ید  به   نی اوتریو ش  نیباشتر   بژاردنىڵستى هه بهمه  دات 

بكه كارهئه   ۆ س  كه و  پ  به   تێتوان ده  ى  وتێبستڵهه   ى ێباشى  ئه مهئه   اىێڕ,  لقه ش   و 

ى وه م بوونه كه   كانىه ۆیبوون وه   زارێ ماندووبوون وب  ىارده ید   ىراسهید   ه ب  ت ێستدهڵهه

هرههبه كسهوچاره   نان ێ م  كردنى  كه  كارانێكر  ىشه ێر  بن  چ   به   انیندوه یپه   انیسى 

 . ت ێبهه شه یكار و پ  نىه یلا

بازرگانى:  .ده 3 هه   یاندن  ڕاگه  ریهونه روونزانى  نسوكهڵو  و    اریكر  وان ێوتى 

سه به مه  به  وه ێ ش  نیباشتر   به     اریشۆفر راكستى    نى یكر  ۆب   كانارهی كر  شانىێرنج 

و   اریشۆكردنى فرهڵمامه   تىه ینۆ ها چروههه   .روونزانییه ی ده م لقه تی ئه ، بابه انیكانڵاكا

رازاندنه ڵاكا  كخستنىێر و  كار وهكان  دوكان    شتنۆوفر  نیر كرسه  له  ه یهه  رىگهیى 

لههه ئه بهر  هر  كر  ك ێندهه  كه  شهه ۆیو  لهوه   اتره یز  ارىیدوكان  دوكانى    ك 

 .كنه ی  شیكاننرخه  ى كهوهئه ڵگهله  انیكهرانهیج

ئه روون.ده 4 تاوانكارى:  لقه زانى  وپاتاوانه   كارىۆه  وهتوێژینه   م  كات ده   كانىرهنه ڵكان 

بهسهچاره   ۆب كردنى  تاوانه وهبوونه نه  دووباره  ۆب   گاێر  نیباشتر  ر  ههكهى  ها روه, 

ده  به گرنگى  ههوه چاكردنه   بازى ێر  دات  و  مندال  ولاده رزهى  ئهرهكار  كهوانه كان   ى 

 هاتوون.  تاوانتووشى 



  روونزانی گشتی ده ردهروهپه كۆلێژی 

10 
 

ده 5 دادگا .  ده   كانىنهه یلا:  ىیروونزانى  دادگا  كهكردارى  )قازى,    له  ن یتی بر  كات 

 یرگهیكار  كه  ىخانه ۆو بارودكردنى ئه   راسهی, تاوانبار...هتد( د رزهێ, پار كانده یشاه

  م لهسته   ىوهئه   ۆب  هیرروهدادپه   دىنانهێه  و لقه ست لهبه , مهتڵێێد   ێجر قازى به سه  له

 دا.و بواره له تێكرس نه كه  چیه

بوارى    روونزانى لهماى ده كردنى بنه   ێجبه ێج  ربازى: گرنگى به روونزانى سه . ده 6

ده سه بربازى  ه  ادبوونىیز  ۆدات  هه سه  زىێتواناى  به روهربازى,  دها    ۆ ب  تێكار 

لههڵمامه   تىه ین ۆوچ  كانهیربازسه   ركردهسه  بژاردنىڵهه   تىه ینۆچ و  ئه  ڵگهكردن 

بوارى    له   انیكانهرهتوانا و به  نىیزان ۆب  وه كردنه یى نزمترن, تاقپله   له  ى كهربازانهسه

 . انیربازسه  انىیژ ربازان لهسه كانىه یروونده  شه ێى كردنى كراسهیربازى, د سه

كل.ده 7 دكىین یروونزانى  شراسه ی:  كههڵى  هه ده   تىه یساژانى  دروهكات    كردنى یاری ها 

, رانی: )زمان گنموونه   ۆب  تانه و حالهر كردنى ئهستهرى چارهوهونه   گاێكان ورته حاله

 ....(میكه ست كردن به , ههێراوكه ڵقلى, دعه  ىی وتوودوواكه 
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 (Motivationكان )رهپاڵنه

 ر پاڵنه

  و ئامانجێكی دیاریكراو ئاراسته ره كانی تاك به، چالاكییهتاكهخۆیی  بارێكی ناوه   -:ری پاڵنهپێناسه 

 كات ده 

ن رانهو پاڵنهجۆری ئه وه ن، ئهوه كانهفتاره پشت ڕه   له ن كهو هێزانهكان ئهره پاڵنه -:رگرنگی پاڵنه 

ڕه  ده فتاره جۆری  دیاری  بهكهكان  مانایهن،  ههو  پاڵنهی  لهر  زیاتر  یان  جۆرێك  جۆرێك    رێك 

هێزێك    وه پشتیه  چێت لهرده ده   وه سی مرۆڤهكه  له  فتارێك كهو ڕه   ر جووڵهخات، ههرده فتار ده ڕه 

ی رچاوه ی سهوه ن و دامركاندنهده نجام ده فتاری پێ ئهوان ڕه ئاگا بێت یان ئه  به  كهسهجا كه  یههه

ی تاك  ر كاتهنگاوی پێ ناهاوێژرێ، ههرگیز ههههر  بێ پاڵنهن. مرۆڤ بهكهده   ئاراسته  كههێزه 

روون یان ده   ستهتا جهوه تێك ببزوێ، یان ئهزووی بۆ بابهز و ئاره شتێك بێت، یا حه  پێویستی به

كۆمه بكه  ڵگهیان  ناچاری  یان  بكات  لێ  شتێكی  ئهداوای  بێ،  چالاك  ئهن  تا  ساتهوا  ی  ختهوه و 

پێداویستیهرچاوه سه  گاتهده  دابینكردنی  یان  تێركردن  بهی  یاشڵه  كانی  نگی  ناهاوسه  به  نژاوی 

كانی  تیهڵایهیی و كۆمهستهروونی و جهده   نگییهم بوو هاوسه راههی بۆی فهر كاتهو هه  وه مێنێتهده 

 باری ئاسایی خۆیان.    وه ڕێتهگهده 

لێده ره پاڵنه وامان  له  میشهن ههكهكان  و  بین  وه   چالاك  بگێرین، ژیاندا  بوونێكی مانادار رۆڵ  ك 

ههوانهئه له  به  میشهی  پێدوایستیهگونجاوی  دابینكردنی  پاڵنهدوای  كانیانن،  جۆراوجۆره   ره كانی 

ن  فتار بكهدا ڕه و ئاراستانهمیش بهكانیان بناسن و ههره م پاڵنهتوانن ههده وا خودی هۆشیارن و  ئه

 بۆی. رئێشهی سهمایه نابنه كه

نیهمه پاڵنههه  رج  حهره موو  ئامانجیان  ئێمهسانهكانمان  هه  ویی  پاڵنهبێت،  ههندێ  ههر    میشه ن 

پێده سه لهكهركێشیمان  و  ده ترسیداره مه  سنووره   ن  نزیكمان  هه وه نهكهكان  واش  جاری    یه ، 

ئهههكان  سهكه توانایهموویان  نیهو  پاڵنه  له  یان  توانای  وه ره ئاستی  و  بن  یهكان  وه ك  ڵامی  ك 

ی تیایاندا  جیاجیایانه  ڵوێستهو ههكان و ئهره هێزی پاڵنه  جیاوازیمان له.  وه كانیان پێنادرێتهره پاڵنه

تاكهده  جیاوازی  و  لهمانجولێنن  جه  كان  ده ستهتوانای  و  كۆمهیی  باری  و  و  ڵایهروونی  تی 
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باریان  باری و نالهكانمان و ئاستی لهفتاره شێوازی ڕه  ن لهكهكولتووری و شتی تریش؛ وامان لێده 

 چین.  كتر نهیهله

  یستو هه  نینیبده   كهتههڵحا  ىوه نگدانهه ڕ   مهێ واتا ئ   ،هییمانهیگر  ی ك ێمكچه  رنهڵپا  نیبزان  پێویسته

  وههیشۆرپهبه  ر ۆز  نینیب س ده كه  ێندكاتى هه  نموونه  ۆب  ،نین یناب  كهتههڵخودى حا  مڵابه  نیكهده ێپ

بده  كاره سه  ۆچن  خ  انی كانر  ده ۆیخ  ی كانكاره   له  ی شۆو  و  ئه  تێینداده   وه ئه  ىمانهیگر  نن،یبان 

به  ۆب  انی رنهڵپا  سانهكه ده   وه وانهچهێپ  به  ،زه ێهكاركردن  گلهرده به  كێسكه  نینی بكاتى    له   یی وام 

خكاره  شوده   ىۆكانى  و  به  ینێكات  ههرده به  ىخنهه ڕ و    هیین  ڵد   كاركردنى  ر  سهله  هیوامى 

و  كاره   ی خۆبارود ده   وامرده بهكانى  كه  تێوكهدوا  كوو  و  نجامدانى  ئه  ی كات   له  هیهه  ىڕم 

 .  كاركردن لاوازه   ۆب رىنهڵپا سهو كهئه نێنى داده وه ئه ىمانهی گر داتههڵم حاكانى، لهكاره 

  ر به رامبهى بهنجامهرئهو ده ئه  نهی گهده   انیكاننجامى كاره رئهده   له  مڵابه  نینیناب   رنهڵپا  مهێئ  واتا

  رى ۆج  مڵاكانى بهنجامدانى كاره ئه  ۆ ب  هیهه  رىنهڵپا  كێ سموو كه. ههانیكان كاره   ۆب  ر نهڵپا  ىژه ێر

ده   یكێ سكه  ۆ ب  وه كهێسكه  له  كهره نهڵپا وانه  له  ستا ۆمام  نمونه  ۆب  ت، ێر ۆگتر  ى وه ووتنه  كاتى 

  ان یكێ ند، ههكهوانه  به  انیگرنگى دان  كات لهده   كانى هیقوتاب  وانێن  له  اوازىی بوونى ج  ست بههه

 وانێن له  نن،ێست دده ى نزم بهنمره   انیشێكێندهه  نن،ێست دده   به  كانوه كردنهی تاق  رز لهى بهنمره 

 ن.رزش ناده وه  به خهیبا انیتر یكێندن ههده رزش ده وه  گرنگى به  انیكێندهه شیكانهیقوتاب

ن و  هێزی شاراوه   وه عریفیشهروونی و روحی و مهتی و ده ڵایهفسیۆلۆژی و كۆمه  كان بهره پاڵنه

ئه پێویستهوه بۆ  بین  چالاك  و  هۆشیار  خودی  تێیانبگه  ی  و  چۆنی  بیاناسین  چۆن  بزانین  و  ین 

 هێنین.  دیان ده وه 

 ركانی پاڵنه جۆره

  پاڵنهئه  -:كانفسیۆلۆژییه   رهپاڵنه كهرانهو  له  ن  ئهرده به  پارێزگاری  نجامدانی  وامی 

ئه بۆ  مانهبایۆلۆژییه  ركهتاك  و  بهوه كان  ده   ی  بهكهزیندوویی  و  ئهره ن  ئامانجه و    و 

وه ده  كه  ئهوه ره ڵامده مانجوولێنن  بۆ  بین  چالاك  جهوه ی  جوڵه  ستهی  كانی  و 

 ڵسورێنن. هه
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ئه   -1 جهوه برسێتیی:  ده   ستهی  هێزی  و  كهتوانا  ده ست  وه وێ،  داخوازبێ  م  ئه  یڵامی 

نه  وه بداته  ره پاڵنه تاكهو  برسیبوون  بێت،  برسی  هههێڵێ  ژاوی  شڵه  به  میشهكان 

بێ و  لێمان ڕازی ده مان  ستهو جه  وه بینهتێریش بووین ئارام ده   ر كهو هه  وه هێڵنهده 

 بێ.  تیڤ ده ی پۆزه وه ره ڵامده وه  كهسهچێ و كهكان ده ندامهموو ئهتوانا و هێزیش بۆ هه

كه -2 ده   تێنوێتی:  ئهتێنووكان  مانای  ئه  ستهجه  یهوه بێ  به ندامهو  پێویستیان    كانی 

كه  یهوه ڕبوونهته ئاویش  قهبه  و  زۆری  جهواره شێكی  لهپێكده   ستهی  ڕووی    هێنێ 

بایۆلۆژیه و  تاكهئاماده   وه فیزیكی  پرۆسێسهباشی  بۆ  ده گیهزینده   كان  زیاتر  كات،  كان 

كههه وه   ر  نهیهوه ره ڵامده تاك  باش  ئهكی  بۆ  پاڵنهبوو  ئهم  بهره،  زیان  و    ستهجه  وا 

ده  كاریگهتواناكانی  و  هلهگا  ئهسهری  تهژیانیه  ركهر  و  ده نانهكانی  كانیش  روونیهت 

 هێلێ.  جێده به

جهوه سانهحه -3 ههسته:  بزۆز؛  یان  ماندوو  به  میشهی  كو  تاوه   هیهه  وه سانهحه  پێویستی 

دا ماندوو بوون   تا بوار نهوه ، یا ئهوه كان كۆبكاتهركهكانی بۆ ئهییهستهجه  ركهتوانا ئه

بهكهشه زیان  و  بكا  بگهستهجه  تی  ئهیهی  و  نهركهنێ  پێ  له سه  گاتهكانی    ر، 

جهوه سانهحه ده كهترازاوه   باڵانسه  ستهدا  بۆ  ئه  وه ڕیتهگهی  لهوه و  دا  بنچینه  ش 

 ین.  و ناتوانین خۆی لێ لاده  خواستێكی فسیۆلۆژیه

ار  كانی ئازرچاوه سه  سروشتی خۆی، خۆی له  ئازار: مرۆڤ به  ن لهدوور گرتخۆ به -4

  میشه وێ، ههكهست ده ده چێژی لێ    چێ كهی ده و شوێنانهو ئهره گرێ و بهدوور ده   به

ر  هیچیان تا سه چێ و ناشتوانێ خۆی لهنێوان چێژ و ئازاردا دێ و ده ژیانی مرۆڤ له

ی ئازاری  تهو بابهله  خۆ دوورگرتن بووه   میشهزووی مرۆڤ ههڵام ئاره بپارێزێ، به

 ن.  ده ده 

ئه -5 پاڵنهسێكس:  بهده   له  ره و  ژیان  مانای  ده كهفراوانیه  روونزانیدا  و  یهگهی  نێ 

لهگهئه تاك  كاتانهرچی  بهو  ئهی  هۆڕمۆنانههۆی  تایبهو  بهی  هه  تن  سی  وه بزواندنی 

ده  هاوسهشڵهسێكسی،  و  چێژ  و  ده كهنگیهژێ  بهی  وه ترازێ،  لهڵامهڵام  پاڵ  كان 

خواستهوه كاندنهدامر بازنهی  گرنگیپێدانهكانی  بهكهی  پاڵنهی  ده   ره م  و  كهفراوانتر  ن 
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پێ  پێ  لێده كده خێزانی  وای  و  نهكههێنن  وه   وه ن  له  وه بنێنه  چهو  پارێزگاری  ر  سهو 

و    وونزانیدا بوارێكی فراوانهده   ی بكات. سێكس لهو بوونهی ئهبوونی خۆی و درێژه 

ری  وه ختهیی و بهو ئاسووده ره كا زیاتر ژیان دۆست بێ و بهتاك ده  شی وا لهكهره پاڵنه

 انی.ك وێررێ نهویستی بهو خۆشه

  نێو    یانخاتهمیان دێنی و ده رههبه  ڵگهكۆمه  كه  نو هێزانهئه  -:كانتییهڵایهكۆمه  رهپاڵنه

تاكهده  تاكهكان و ههروونی  ئهریهسهله  ر  تا  ئاستهتی  ده لێ  ڵگهی كۆمهو  رازی  بێ  ی 

ده  پێیان  بهوه سێتهحهیاخۆی  ئهده ،  بهێنێ.  پاڵنهستیان  وجوودی   رانهم  و  شوناس 

تاكهمرۆڤانه دیارده ی  وه كهكان  ئاستی  و  كهن  ئهكهسهڵامی  بۆ  پاڵنهیان  ئاستی  ره م   ،

 خات.  تیبوونیان دیارده ڵایهكۆمهبه

بهپاڵنه .1 بهرههری  بینینهرههم:  و  ئهوه مهێنان  بۆ  تاك  ئارا.    یانهێنێتهده ی  و شتانهی 

ت و رۆڵ و  تیبوونی خۆی بكاڵایهكۆمه  ست بهن ههكهن و وای ده كهی ده ئاسووده 

 ۆڕادا باشتر لێ دیاربێ.نێو ئاپركی خۆی لهئه

بێ  وێ ده ستكهرێز ده   شی خۆیان لهی بهوه كان بۆ ئهری رێزگرتنی خود: تاكهپاڵنه .2

بۆ    یركردنی تاكهنرخ و سهخود مانای به  ریان دابنێن. رێزگرتن لهبهرامرێز بۆ به

نگ بگێرێ.  و رۆڵی هاوسه فتاری شایستهكات ڕه ده  كهسهكه خودی خۆیی و وا له

شدا  ڵگهكان كار بكا و لنێو كۆمهتیهمرۆڤایه  كا بۆ ئامانجهتاك ده   وا له  ره م پاڵنهئه

 سێكی چالاك  رۆڵ ببینێ.ك كهوه 

ئارا و    دێته  ڵگهی خێزان و كۆمهرچاوه سه  ر لهش ههره م پاڵنهری ئینتیما: ئهپاڵنه .3

لههه بهر  ده وێشدا  پههێز  دروستبوونی  مانای  ئینتما  و    به  گیهستهیوه بێ.  توخم 

تی.  و نیشتمان و كولتوور و مرۆڤایه  وه تهو نه  ڵگهكانی كۆمهره پێكهێنه  زراوه دامه

ندی  زامهره ڵسوڕێن و  سێكی چالاك ههك كهكو خۆیان و وه كان وه كهی تاوه بۆ ئه

 ن.دروست بكه ڵگهروونی لای خۆی و لای كۆمهده 

ر  سهندی  بهزامهشوناس و ڕه   میشههه ڵگهتی: كۆمهڵایهندیی كۆمهزامهری ڕه پاڵنه .4

ده تاكه ئهوه شێتهبهكانیدا  نهگه،  تاك  ڕه ر  كۆمهزامهتوانی  بهندی  بێنێ،  ده ڵگه  ست 
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ههئه ده وا  نامۆ  ههم  و  ده بێ  دروستی  دمیش  لهه روونی  و  ژیانی    ترازێ  واقعی 

كۆمه ده كهڵگهئاسایی  دوور  ئهكهی  و  ڕووبهمهوێ  كێشهش  زۆری  ڕووی  ی 

ڕه گهئه.وه كاتهده  كۆمهزامهڕ  ده ڵگهندی  ئهستكهشی  وه وێ،  كهوا  پهك  ند  سهسێكی 

ده  و  قبووڵ  ده بێ  كۆمهئارامی  ئاشایشی  و  هاوسهڵایهروونی  ده تی  ئهنگ  و  بێ، 

بهقبهچه  ندیهزامهڕه  ناگهستوویی  ده یههاكان  و  زۆربهنێ  و  ڕێبازهروونزانی    ی 

بهروونیهده  تاك  بهجیاوازی كولتووره   كان  بۆ گۆڕانكاری    رجه ڵومهپێی ههكانیان 

 ن.كهده  كان ئاماده لۆژی و كولتووریهكنهواسنتی و ته

بهپاڵنه .5 خوری  كاتێ  خود:  لهدیهێنانی  ده وه   د  نزیك  خۆی  مانای    وه بێتهدیهێنانی 

بهتوانیویه  یهوه ئه زۆربهركهسه  تی  ههوتوویی  پلیكانهی  زۆری  كانی  ر 

ك  ن وه وه كانی بۆ ئهییهئاینده   وڵهتی ببڕێ و ههڵایهروونی و كۆمهكردنی ده شهگه

ی  وێ زۆربهیهده   رێز نیشان بدات.سند و بهمی و پهمهێن و مونتهرههخودێكی به

بنیاتنان و    بێ و رۆڵی ئێجگار باش له  ڵگهسێكی دیاری نێو كۆمهر زۆری كههه

بهداهێناندا   و  ئهمهبگێڕێ  پێده وه ش  كهڵمان  ئه  ێ  ئاستهتا  هه  و  مانای    یهتوانای 

و باڵابوون ره كان و بهتیهڵایهفسیۆلۆژی و كۆمه  ره خواست و پاڵنه  ئێستاتیكی بداته

 ن ببات.ژێنیشڵهی زیاتر ده رانهو پاڵنهر زۆر لهسهبه

پاڵنهكانستییه نه  رهپاڵنه  شاراوه :  لهری  عه  ن  هه قوڵایی  ههقڵدا  تاك  پێ  ن  ستیان 

له ههئه  ناكات،  لهنجامی  بارێك  جیاجیاوه رێگهستانی  هۆكاری  وه كهرده ده   ی    ك ون 

 كان..(.  ونهخه ، زینده و قسه ڕێنهبیركردنی ، وڵی زمان، شت وونكردن و لهته)ته
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 كی ره ـزی

 -:یهكی ڕای جیاوازییان ههكردنی زیره ر پێناسهسهزانایان له

جههه • ده ندێكیان  لهسه  نهكهخت  تاك  گونجانی  ئهگهر  بارودۆخهڵ  كهو  ده   ی  ژیت؛  تێیدا 

 ڵێت:  ش )شترن( ده وانهله

 ڵ ژیان و بارودۆخی نوێیدا.گهر گونجانی ژیری لهسهله كی: توانای تاكهزیره 

 ر فێربوون.سهر توانای تاك لهسه نهكهخت ده ندێكیان جههه •

كانی پێشتری بۆ  زایی یهشاره   رگرتن لهبۆ سوود وه   كی توانای تاكهێت : زیره ڵجودرد ده 

 كان.نوێ یه ركردنی گرفتهسهچاره 

 .وه ر بیركردنهسه نهكهخت ده ندێكیان جههه •

 وت كردنێكی ئامانجدار.ڵوسوكهر ههسهله كی توانای گشتی تاكهڵێت: زیره ترمان ده 

 كاءات المتعددة(  ذنظریة الگاردنر )زانا هوارد 

یهزیره  نییهك لایهكی لای زانا گاردنر  ده ند لایهڵكو چهبه  ن  كی لای  ، زیره وه گرێتهنێك 

ر  كی ههكانی بكات، زیره ری گرفتهسهكات چاره تاك ده وا له  كی تاكهتوانایه  ڵگهكۆمه  و واتهئه

 -:كی تاكێكی تر جیاوازه زیره  تاكێك له

 لای گاردنر  كی لهكانی زیرهنه لایه

 خود. ی گونجاو بۆ گوزارشن كردن لهی ووشهوه دۆزینه وانی : واتهكی زمانهزیره  .1

 ش ڵ لهگهقڵ لهنسیق كردنی عهته واته -یی:جوڵه-كی جسدیزیره  .2

ڵ  گهندی لهیوه كانیان، پهره ڵك و پاڵنهمشاعری خه  ست كردن بههه  -تی:ڵایهكی كۆمهزیره  .3

 ری.وروبهسانی ده كه

 مرین.ژین؛ بۆ ده ر بوون، بۆ ده سهكان لهپرسیاره  -كی وجودی:زیره  .4

تاك    -ریاضي:كی  زیره  .5 شتهسهلهتواناى  حسابكردنی  گریمانهر  دانانی  و  و  كان  كان 

 سندكردنی.په
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 ی.كهی سروشتییهوه خوێندنهرو وه یشتنی ژیانی زینده تێگه -كی سروشتی:زیره  .6

 .وه كانیهموو لایههه ر بینینی جیهان بهسهبوونی توانا له -كی شوێن:زیره  .7

 یشتنی خود.تێگه بوونی توانا له واته -كی خودی:زیره  .8

 كی ویژدانی :*زیره

كارهێنا سالوفی و  ی بهمكهچهو  س ئهم كهكه، یهكانهنوێ یه  مكهچه  كی ویژدانی لهمكی زیره چه

 مایر بوو.

بریتییهزیره   : ویژدانی  كه  ڵهكۆمه  له  كی  كۆمهسایهسیفاتی  لێهاتووی  و  ویژدانی،  ڵایهتی  و  تی 

لهكه ده   وا  لهتاك  هه  كات  و  كهڵچوونهمشاعر  بهكانی  ببێت  و  تێبگات،  تر  ڕاوێژكاری    سانی 

 بێت.ده  وه م لێهاتوانهڵدان لهرههڵ خودی خۆی، و سهگهتی خۆی لهڵایهروونی و كۆمهژیانی ده 

 رێنـی  كی ئـهزیره 

لهوه چڕكردنه  واته ژیر  ئهسهی  لهرێنیهر  وازهێنان  و  ههرێنیهنه  كان  مامهروه كان.  ڵكردن  ها 

كهگهله ئهڵ  تردا  یهرسانی  ئهێنی  لهكانیان  پڕۆژیههه  بینێت،  ئهر  ده رێنیهك  ئهكان    مه بینێت، 

سهواده  ئامانجهركهكان  بێت  جێبهوتوو  لهكانی  بكات،  ئهبهجێ  پڕۆژه وه ر  كهی  و  كان  سهكان 

 ش نین.كان بێبهرێنی یهنه

  وتوو بێت، بۆیه ركهژیان سهوا ناتوانێت لهئه  وه كان چڕ بكاتهرێنیهر ئهسهرنج لهر سهگهڵام ئهبه

كاتێك    ، بۆیهوه دۆزینهكاندا ئهو كاره رهوروبده   كان لهرێنیهئه  كه  یهوه رێنی ئهكی ئهبوونی زیره 

یهئه  یت لهرنج بده سه دڵخۆشی    ست بههه  وه مهقڵ لهعه  یتهده رێنی ئهئه  یئاماژه وا  كان ئهرێنی 

یت  رێنی بده رنجی نهسه  رگهئه  وه وانهپێچه  ڵام به، بهڵگهڵ كۆمهگهیت لهكهیت و كارلێك ده كهده 

 ویت.رناكهبیت و سهقڵ تووشی شكست ده عه درێتهرێنی ده نه یوان ئاماژه ئه

ئهزیره له  له  بریتییه  -رێنی:كی  توانا  چاره سهبوونی  و  داهێنان  بۆ  سهر  گونجاو  و  نوێ  ری 

رێنی  ئامانجێكی ئه كراو بهرێنی ئاراستهیشتنی ئهتێگه ستن بهپشت به به  كهڵوێستهیان هه كهگرفته

 كرێت.سف ده كان وه ر كاره سهیی لهقینهحوكمی ڕاسته به كه
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نهزیره له  له  بریتییه  -رێنی:كی  توانا  چاره سهبوونی  و  داهێنان  گرفتهسهر  بهری  به كان    ڵام 

رێنی  و ئامانجێكی نهره كراو بهرێن ئاراستهیشتنێكی نهتێگه ستن بهپشت به رێنی بهڕۆكێكی نهناوه 

 كرێت.سف ده كانی وه كاره  ڵ لهحوكمی هه به كه

 -رێنی:رێنی و نهكی ئهكانی زیرههۆكاره 

 كردن.رده روه په .1

 .ژینگه .2

 ئاستی رۆشنبیری دایك و باوك. .3

 سروشتی كاری دایك و باوك. .4

 كانی نێوان دایك و باوك.یشتنهتێگه .5

 چاودێری كردنی خێزانی. .6

 رێنی : كی ئهكانی زیرهباشییه 

 كان.ركردنی گرفتهسهبۆ چاره  ره تیده یارمه .1

 تی.ڵایهباشكردنی باری كۆمه .2

 رعی)یاسایی( ڕێگای شهو سامان بهپاره  یشتن بهگه .3

 جێكردنی خودجێبه .4

 .ڵگهت كردنی كۆمهخزمه .5

 رێنی :كی نهكانی زیرهخراپییه

 تی.سایهندی كهوه رژه به .1

 .ڵگهئازاردانی خۆی و كۆمه .2

 رعی)نایاسایی(ڕێگای ناشهو سامان بهست هێنانی پاره ده به .3
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 ال( ــ)الانفع  وونـچ ـڵهه

 وهچوونه ڵهه  یگاڕێتر، وله   ی سانكه  تهێنیگهده   زمان ۆست و سهه  ی نیزان  كانچوونهڵهه

لهبه  ته ڵحا  ێندهه  له  نیتوانده  خ  نیبكه  مانۆخ  رگرى   كان هیترسمه  له   مانۆو 

 به   كانتچوونهڵهه   ت،یبده   داریترسمه   ی كێخۆبارود  ی تووش  كێكات  نموونه   ۆب  ن،یزێبپار

 .  ىابكهڕ و تێڵێبه ێ ج ىكهنهێشو اخودی تی رگرى بكهبه ایدات ئاده  ارڕیب یی راێخ

ههوه ئه  ڵگهله مر  هییتهیاۆڤمر  ی كێتهڵحا  چوون ڵى   ت، ێژده   داڵیگهله   وه نهۆك  له   ۆڤو 

زانا له  رۆشدا زوه ئه  ڵگه. لههیئاسان ن  ی كێكار  ىوه كردنهیو ش  چوونڵهه  ی نیناس  مڵابه

  ىخانهۆدو باروئه  ۆب  وه انهڕگه  به شیون، ئهبكه  ىناسهێپ  داوه   انڵیوكان ههونزانهورده 

 دات . ده  ووڕ دایایت ىكهچوونهڵهه كه

تاك   ،هیراێخ  زوێه  به  ی روونده   ىی ستهجه  رانى گهین  ی كێته ڵحا  :چوونڵهه  ىناسه ێپ

ده  لهله  ی ك هی وه ێشبه  وه تهێبدووچارى  تووشئهناكاو،    ان ی.   تێبده   ژانهڵش  ی نجامدا 

كهله  وڕكتووپ  كى ێتهڵحا مروه ناوه له   ناكاو  چه ده   ووڕ   داۆڤى  لادات   نىیزان  كى ێنه یند 

  شانه ین  وارده ید  كڵیمهۆو ك  تێ گرده   ۆخ  له ژىۆلیۆو فس  ستهجهله  انكارىۆڕت و گبهیتا

  كردنىڕۆڵنتۆو ك   تێكرده   یارید  ێ پ  ۆڤی مر  ی چونڵهه   یو بار  تێنێهده   داۆیك ختهله

 .تێكر ده  ێ ستى پئاسانى هه و به تهحمهزه  رۆز

 :   چوونڵهه یكانرهۆج

 : (Happiness)خۆشی ،ی رانكامه -1

له رده به  چوونه ڵهه  مئه هه   وام  سه دواى  هركهموو  و  دروست    كێئامانج  دىنانهێتن 

ى وه ر ئهبهله   مڵاكات، بهده   ی رانو كامه  ی شۆخ  ست به هه  ۆڤنجامدا مرئه   و له   تێبده 

 یرانو كامه  ی شۆخ  هۆی، ب  ناكاوه له  وڕم و كتوپكه  كى هی ماوه   ۆب  ۆڤمر  كانى چوونهڵهه

ماوه   تێناب  وامرده به  رۆز دواى  ئوتنهركهسه  له  كهیو   ۆڤ مر  ورده   ورده   تریكانى 
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له   ىۆخ  یی ئاسا  ی خۆد  وه تهڕێگهده  سهئه  ڵگهو  خ  تێراد  وتنهركهم    ۆ ب  ى ۆو 

 كات.ده  تر ئاماده  ی ك ێئامانج دىنانهێتر و ه ی كێ وتنركهسه

 :(Sadness) نگى ته ڵمبارى و دخه  - 2

له  هییرانكامه  چوونى ڵهه   ىوانهچهێپ  چوونهڵهه  مئه كاره ئه  و  رووداوو    یساتنجامى 

له  شۆناخ دانى كهده و  دانده   له  انی  ستیوشهۆخ  زویئاز  ی سانست  پا پله  ی ست     ى هیو 

 به   ستهوه یترس په   ى وانهچهێپ  به  ی نگته ڵمبارى و دخه   ـت،ێبدروست ده   وه هیی تهیڵامهۆك

سه  بردوورا ناخكاره   ركردنى یو  و  مر  ی تهڵحا  له  مڵابه  ،یكان هیی شۆسات    ۆڤ ترسدا 

رزگارى   و ترسهله  نۆچ  كه  هیداوه ئه  ڵی وهه  وام لهرده داهاتوو و به  تهێوانڕده   اتریز

 . تێب

 : (Anger) بوونه ڕتوو -2

رربهبه  ی دانان  ی نجامئه  له  چوونهڵهه  مئه و  حهرده به  له  گرێ ست  ئاره م  و  زو  زوو 

ئامانجه  ی ستیداوێپ ده و  دروست  له  تێبكانمان  تووشئه  و    چوونى ڵهه   ی نجامدا 

ست ربهر بهسهى بهوه ئه  ۆب  كێكارۆ ه  به  تێبده   شبوونهه ڕو تووو ئه   نیبده   بوونه ڕتوو

 .نینێلمبسه مان ۆو بوونى خ نیب ڵزا كانداگره ێو ر

 :(Fearترس ) -3

  مانیوێى داهات و بژرچاوه سه  كهیرخه  انی  وه نهی بده   ی ترسو مه  شهه ڕهه   رووىرووبه

ده هامهنه   ووىڕرووبه كاتانهئه  ،وه تهێبتى  سه  چوونى ڵهه  و  و    داتده ڵرههترس 

كهده   مانیت ارمهی له  دات  خ   تێب  مانۆخ  ئاگامان    انی  ىوه ووبوونهڕرووبه  ۆب  مانۆو 

 .نیبكهئاماده  انهیی ترسمه وشهه ڕهه وله  پاراستنۆخ

 : (Attachment) گرىۆه -4

 ت ێبدروست ده   كى ینز  ی سانو باوك و كه كیو دا  ڵو مندا  وان ێن  له   چوونهڵهه   ره ۆج  مئه

ى متمانه  ىگهێو ج  نێوده   ی شۆخ  كه  تێبده   سانهو كهئه  گرىۆه  هڵو منداوام ئهرده و به
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  ت ێبران ده و كامه  شۆخڵد  انینینیب  و به  انیشباوه    تهێچده   ووه تهێبده   كینز  ان ێیون و لئه

 . وه تهێودووربكه انێیل كهیوه ێش  چ یه به تێوهیو نا انیناوچاو تهێوانڕوام ده رده و به

 :(Love) ی ستیوشهۆخ -5

  ڵ مهۆكانى كى تاكهوه بوونه  كینز  ۆب  كارۆماو هبنه  به  تێ بده   كه  كهێچوونڵهه  شمهئه

 روونمان .  و ده  ڵناو د چنهده  ى كهسانهو كهئه ۆب ی ستیوشهۆخ ی ن ڕیربو ده  كترىهیله

 :(Disgut) وه بوونهێزلێق -6

  ۆڤمر  كه   یو شتانهموو ئه هه  له   وه وتنهو دووركه  وه ت كردنهره   چوونى ڵهه  له  هییتیبر

 ینینیب  ان ی  ت ێب  ن ۆ)ب  و شتانه ئه  ترین . ئكهده   ی شۆو ناخ  تى حهه ڕو نا  زارىێب  ی تووش

 ( .تێب كێتبابه له وه كردنه ریو ب كردنێست پهه انی تێب كێشت انی كێسكه

 : (Contempt) وه تكردنهره  - 8

كوه تكردنهره   ی نجامئه  له  كهێچوونڵهه ده   وه هییتهیڵامهۆى  ى زاراوه   ت،ێبدروست 

ره هه  رىیمارگده  ماناى  بر  ێ ن هیگهده   وه تكردنهمان  و    تى هیدژا  له  هییتیو  كردن 

 . كراویارید یكێچوونۆروبیماى بر بنهسهله كێسى كهوه تكردنهره 

 : (Surprise) مانڕرسووسه 9

شتانهئه  ىوه وبوونهڕروبه  ی نجام ئه  له  چوونهڵهه  مئه كهو  كرا  ده نه  ی ن یشبێپ  ى 

 .تێبده  مانڕرسووسه ی نجامدا تووش ئه له ۆڤو مر تێبن، دروست ده رووبده 
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 (نتباهالإ) ئاگایی

  ىۆسهپڕ  پێش  وێتهكهده   و   شتێك  له   ستههه  چاوتێبرینی   :(Attention)  ئاگایی   ىپێناسه

 .وه یناسێتهده  ووه یدۆزێتهده  ركپێكردنه د و داتده  كهشته به گرنگى  ئاگایی   ،ركپێكردنه د

 وانه ئه  ڵكوبه  ژیانی،  له  وه بێتهده   ووىڕرووبه  كه  نابێت  شتانه  وئه  مووهه  بۆ  ئاگایی   مرۆڤ

  ىپرۆسه  مئه  بكات،  تێر  كانى پێداویستییه  و  بیناسێت  وه لایهبه  گرنگن  كه  بژێرێتڵده هه

 ك مامۆستایه كاتێك.  كهشته كردنى  تێبینی  بۆ كهتاكه باشی ئاماده  رسه ستێتهوه ده  ڵبژاردنههه

  و  ركپێكردنه د  بۆ  بنئاماده   كه  كاتلێده   داوایان  واتا  ئاگاداربن  ڵێتده   كانى قوتابیه  به

 . داتده  نجامى ئه و یڵێتده كه ىوشتانهئه یشتنى تێگه

 -: ئاگایی  كانى جۆره 

 -: وانیشئه  یههه  ئاگاییله  جۆر سێ

 -( :رادی الإ الانتباه ) ئیرادى ئاگایی  -1

  بۆ  ئاگابوون،به   بۆ   بدات  وڵهه  كه  تاك  رسهله  كاتده   پێویست  ئاگاییه  جۆره   وئه

 . ..(تی بابه كى گفتوگۆیه بۆ ئاگایی  یان وانه بۆ ئاگایی ) نموونه

 -( : التلقائی  نتباه الإ) خۆوه له ئاگایی  -2

 له  ئاگای  خۆى  زووىئاره   و  ویست   به  مرۆڤ  داتاتێك رووده ك  ئاگاییه  جۆره   مئه

 پێویست   خۆشی   چێژو  رگرتنى وه   هۆى  بێتهده   ئاگایی   یجۆره   مئه  بێت،ده   رێكوروژێنه

 گوێدانى)    نموونه  بۆ  ،خۆته  ویستى به  كوڵبه  نیه  كردنێك  ختجه  جۆره   هیچ  چونكه

 ...(.    سروشتى  نی دیمه یركردنى سه یان هێمن كى مۆسیقایه

 -( : القسری الانتباه ) زۆربه ئاگایی  -3

  بۆ  دات،رووده   مرۆڤ  زووىئاره   بێ به  و  ناچارى  وویستهنه  ئاگاییه  جۆره   مئه

  كات ده   ناچار  مرۆڤ  رانهوژێنهوور  جۆره   مئه....( .    كیهوه قینهته  نگى ده   بیستنی )    نموونه

 . خۆى لاتى سهده  له رده به ئاگابێت به
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 -: ئاگایی  كانیهۆكاره

 -: وانیشئه  یههه ئاگایی  رسهله ریانكاریگه كه نهه  هۆكار دوو

 توندوتیژی  كووه   كیهره ده   یان كهرچاوه سه  هۆكارانه  وئه  :كیرهده  هۆكارى -1

  كه ره وروژێنه    جیاوازى  و  گۆرانى   و  كهره وژێنهوور  ىوه بوونهوباره ود  و  كهره وروژێنه

 . كهره وروژێنه زۆرى ىجووڵه  و تر وانى ئه له

 كو وه   ،  كییهناوه   یانكهرچاوه سه  كه  هۆكارانه  وله  ستبهمه  :كیناوه  هۆكارى  -2

 و زحه  كه  ىسهكه  وئه  نموونه  بۆ .  ژیری  یی ئاماده   زووئاره   زووحه  و  پێداویستى   روپاڵنه

 بۆ   ئاگایه  به  زۆر  وه   یانوه جیاكردنه  و  كاننگهده   بۆ  ستیاره هه  زۆر  مۆسیقایه  له  زووىئاره 

 .  نیه مۆسیقا له زووىئاره  زووحه كه ىوه ئه ىوانهپێچه به كانمۆسیقیه تۆنه

 -: پێی  به یههه دا ئاگایی  له تى تاكایه جیاوازى   -:ئاگایی له  تىتاكایه  جیاوازى

 پێیبه  جیاوازه   تر  كاتێكى   بۆ   كاتێك له   تاك  لاى له  ئاگایی /    كانییهستهجه  پێداویستیه -1

 ئاگایی  خێرا  رێگابێتله  و  بێت  برسی   كه  ىسهوكهئه  نموونه  بۆ.    كانییهستهجه  پێداویستییه

 . چێتده  خواردن  بۆنی  و خواردن  بۆ

 ری كاریگه  و  جیاوازه   تر  تاكێكی   بۆ  تاكێك  له  هزریی   یی ئاماده /    هزریی   یی ئاماده  -2

 به  زۆر دایك و خۆشنه نگى ده  بۆ ستیاره هه زۆر رستیارپه نموونه بۆ ئاگایی، رسهله یههه

 . دێت وه یهكهمنداڵه لاىلهكه كیهجووڵه یان نگێگده  رهه  بۆ وه داتهده  ڵاموه  خێرا و ئاگایه

 له   ئاگایهبه  زیاتر  یههه  تێكبابه  بۆ  رىپاڵنه  كه  ىتاكه  وئه/    كانگرنگه  ره پاڵنه -3

 بێت   هێز  به  زۆر  رىپاڵنه  كه  ىسهوكهئه  نمونه  بۆ.  نییه  تهبابه  وئه  بۆ  رىپاڵنه  كه  سێككه

 كه   سێككه  له  زیاتره   رزانى وه زینده   تى بابه  بۆ  ئاگایى   وائه  پزیشك  به  ببێت  ىوه ئه  بۆ

 .بێتنه رىپاڵنه

  زوحه  كه  ىشتانه  وئه  بۆ  توندوتیژه   خێراو  زۆر  تاك  ئاگایی /    زووئاره   زوحه -4

 زۆر   ئاگایی   بێت  بده ئه   له  زووىئاره   زوحه  كه  ىسهوكهئه  نموونه   بۆ  ،لێیه  زووىئاره 

  باسێك  و   نگده   رههوه   ،  چێترده ده   بداده ئه  بوارىله  كه  تازه   كتێبێكی   رهه  بۆ  بێتده   خێرا

 .  هتد ..... فزیۆنلهته ورۆژنامه له بێت بده ئه رسهلهكه
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  ر بهله  رهه  بێتهه  وه یهكهپیشه  به  ندىیوه په  كه  شتێكه  رهه  بۆ  تاك  ئاگایی /    پیشه -5

 رسێكیانهه   كه  دا  كاتێك  له  رپارێزه   یان   دكتۆر  ئاگایی له  جیاوازه   مامۆستا  ئاگایی   شهمهئه

 .  نبكه فلمێك یرىسه

 وه  مهكه  ئاگایی   و  چاوتێبرین  بۆ  توانایان  وه نیهمهته  تاكانی ره سهله  منداڵ/    نمهته -6

 . بێتده  زیاتر ئاگایی   بۆ تواناى بێت تروره گه نى مهته ندچه رهه

  روونىده   و  یی ستهجه  نى لایهله  كه  ىسانهكه  وئه/    روونى ده   و  یی ستهجه  دروستی  -7

 .  بن  خۆشنه كه ىسانهكه وله زیاتره  ئاگاییان توانای بن ندروستته
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 یبردن( رككردن )په ده

 رككردنمكی ده چه

لێكدانه  • و  رێكخستن  ئهوه كرداری  پێدراوه ی  ههرێگهله  كه  یهستیانههه  و    وهكانمانهستهی 

 وری خۆمان. چوارده ستی زیادكردنی هۆ و ئاگابوونمان له بهمهن بهگهپێمان ده 

 كان.پێكراوه ست هه شته به رككردن؛ پێدانی مانایهده  •

تێگه هه • و  ده وڵ  جیهانی  لێكدانهڕێگهله  رمانهوروبهیشتنی  ئه وه ی  زانیاریانهی  له و   ی 

  ی باڵایه وه كی بیركردنهیهپڕۆسه  واتهمێشك، كه  ن بهگهگرین و ده ریانده وه   وه كانمانهستههه

بهیوه په تاكهعریفییهمه  بونیاده   ندی  له  یههه  وه كانی  ئاره ژێر كاریگهو  و حه ری  و  زوو  ز 

 .توانا جیاكانمان دایه

، یهكی ههره خی سهبایه  روونزانی گشتیدا كهده   له  یهتانهو بابه؛ فراوانترینی ئهككردنتی ده بابه

پهوه رئهبهله ڕاستهیوه ی  بهندی  رۆژانه  وخۆی  تاكهژیانی  به   یههه  وه كهی  لهرده و  ڵ گهوام 

خوازێ لێیان تێبگات و  واده   كه  وه بێتهرووده ری خۆی ڕووبه وروبهری ده زاران ورووژێنههه

ههوه شیكردنه بكات،  بۆ  وه یان  جاریش  ده ندێ  بهڵامی  بداتهست  لهوه جێیان  وه گه.  رگرتنی  ڵ 

موومان ڵام ئایا ههین، بهده یشتنی ده ولێ تێگهموومان ههرێكی دیاریكراودا ههر ورووژێنههه

ركی ش ده مان رێگهههكان؟ ئایا بهره ورووژێنه  واو بهرككردنی تهئاستی  ده   ینهگهده   وه كهیهبه

 ین؟.كهپێده 

ههگهئه  -ك:یهنموونه سهر  تابلۆیهموومان  شێوه یری  بكهكی  ئهكاری  پێشبینی  كرێت  ده   وه ین 

و باكگراوندی ڕابردووی ی ئهوه ر ئهبهتێبگات، له  تابلۆكه  كی جیا لهیهڕێگهمان بهكهر یههه

ههشاره  لهكهریهزایی  جیایهیهمان  رێگه  كتر  چاره و  زانیاریهسهی  لهركردنی    یهوانهكانمان 

 كتر جیابێت. یهله

 : یهی ههتانهسڵهم خه رككردن ئهی ده پڕۆسه واتهكه 

 كانمان.ركردنی  زانیارییهسهمی چاره سیسته له شێكی گرنگهبه .1
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 دات.ست پێكردن ڕووده رككردن ئاگالێبوون ههپێش ده له .2

 .جیاوازه  سێكی دیكهبۆ كه وه سێكهكه رككردن لهفتاری ده ڕه  .3

 .بستراكتهكی ئهیهرككردن پڕۆسهده  .4

 ك كۆ.وه نه رككردن تاكیهفتاری  ده ڕه  .5

 رككردن ر ده كانی سههیركاریگه  رهفاكته

 كانكییهرهده رهم: فاكته كهیه

بهیوه په  ورووژێنهندییهتمهتایبه  ستن  ژینگهره كانی  لههه  كانی  قه وێنه   ر  و  فۆڕم  و    واره و 

 ...هتد جووڵه

A.  و باكگڕاوندوێنه (Figer & grawnd  ) 

رێكخراوه ورووژێنه بینراو  له  كهیهری  هه   وێنه  پێكدێت  باكگراوند  ئهبهلهر  و   وێنه  وه ر 

بێت و باكگڕاوند، زۆرجار وا ده   وێنه  له  كهر یهكانی ههموو توخمهكارلێكی هه  له  كهیهڵهتێكه

تێكه  وێنه تاك  لای  باكگڕاوند  ده و  لهڵ  حاڵه بن  تاكهو  ههده   كهدا  )إدراك  ده   ڵهرككردنی  بێت 

 خاطئ(.

B. یاسای وێكچوون   (Law of similarity  ) 

نگ و فۆڕم و  ڕووی ڕه چن لهپێكده   كات كهده   رانهو ورووژێنهركی ئهتاك ده   م یاسایهپێی ئهبه

 كگرتوون.كی یهیهكهیه ون كهكهرده و خێرایی.. تاد. وا ده  باره قه

C. یاسای لێكنزیكیی  ( Law of proximity   ) 

 كان له كدا هاتهووه دوایهكان یان بهلێكنزیكه  ره ورووژێنه  كات كهده   وه بۆ ئه  ئاماژه   م یاسایهئه

 كرێن.رك ده كگرتوو ده كی یهیهكهك یهوه  وه ڕووی كات و شوێنه
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D.  وامییردهیاسای به  (Law of Continuation  ) 

: ن. بۆ نموونهكهكان ده واوه ره ناتهواوكردنی ورووژێنهزووی تهكان ئاره تاكه م یاسایهپێی ئهبه

ده  جار  ده زۆر  یهستخهتوانین  بخوێنینهتی  وشهگهئه  وه كتر   و  پیت  وه ر  خۆیان كانیش  ك 

 كێشرابن.نه

E. یاسای داخستن  (Law of Clouser  ) 

ر  ون یان ههكهرده واو و داخراو ده دا تهچاوی ئێمهكان لهموكوڕییهكه  به  ره ورووژێنه  میشههه

 ین.  خهده ی داكهیشتنهی بینین و تێگهزنهرككردنی خۆماندا باده  لای خۆمان له ئێمه

 كان( كییهكان ) ناوه خودییه رهفاكته  -م:دووه

 : وه داتهنگده كانی ڕه كرداره  خۆی و له  كهتاكه ت بهری تایبهڵێك فاكتهكۆمه

A.  شاره بهئاستی  ئاشنابوون  و  به شاره   نده رچههه  -كان:ره ورووژێنه  زایی  زیاتربێت    زایی 

ئهره ورووژێنه مامهكان  توانای  لهڵهوا  شیكردنهگهكردنی  و  تێگه  وه ڵیان  زیاتر  و  یشتنیان 

 بێت.ده 

B. كانی فسیۆلۆژییه   كردنی تاك بۆ پێداویستییه تێرنه  -كان:روونییهفسیۆلۆژی و ده   پێداویستییه

ك ئارامی و ئاسایش و كانی وه یهروونیده   و پێداویستییه  وه دنهك خواردن و خوارخۆی وه 

بهرههبه لهنه  مهێنان  كار  ده رێنی  تاك  ده توانای  بۆ  ئهكات  كتیڤی ركپێكردنی 

 ر. وروبهكانی ده ره ورووژێنه

C.  عهئاماده پێشبینی:باشی  و  كهده   -قڵی  ئاماده   كهسهبێ  ههپێشتر  تاوه باشی  ده بێت  ركی  كو 

 بكات.  كهتهبابه

D. و هه تاك:باری میزاجی  و هه  -ڵچوونی  ناڕاستهڵچوون ڕاستهباری میزاج  یان  وخۆ  وخۆ 

 وهڕووی ببێتهڕووبه  تێك كهر بابهركپێكردنی تاك بۆ هه ر ئاستی ده سهبه  یهریی ههكاریگه

هاوسه بهو  میزاج  ناهاوسهیهشێوه   نگیی  و  بهك  لهیهشێوه نگیش  تاك سهك  ئیدراكی  ر 

 وێ.  كهرده ده 
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 وه بیركردنه

 

 وه بیركردنه

ر كرابێت، سهگووترابێت و ئیشی له  رسهله  وه دنهركرد بیقهبه  تێك نییهانیدا بابهروونزده   له

مان بۆ  قڵكانی عهچالاكییه  وه وه ی بیركردنهڕێگه، لهد گرنگی خودی مرۆڤهقهی بهكهگرنگییه

 وێت.كهرده ده 

لهگهلهمنداڵ   ههڵ  له دایكبوونیدا  یهمانگه  ر  شاره كهكانی  و  زانیاریی  لهكان زاییهمدا  ی گهڕێی 

دورده وه   وه كانییهستههه بهگرێت،  هێماكانهاتر  شتهلالهده   وه هۆی  وێنه ستپێكراوه هه  تی   كان 

 كێشێت. ده 

   -كات:كانی هێما ده مهسیسته م لهڵ دوو سیستهگهله ڵهفریفی مامهفتاری مهڕه 

وێنهسیسته • مامهڕێگهله   -یی:می  ئهگهله  ڵهی  زانیارییانهڵ  له و  پهئه  ی   یبردنینجامی 

ده   وه ستییههه پێش  الحسی(  كهكه)اللإدراك  مهبابه  له  وێت  واقعییهتی  و    وه تڕیاڵی 

 نزیكن.

 وێت.كهپێده  وه كانهكییهزاره  ڵ زانیارییهگهله ڵهی مامهرێگهله كه -كی:می زاره سیسته •

 :وهی بیركردنه پێناسه 

كان، واتر تاك  ستی پێكهێنانی بیره بهمه  كان بههستیهه  رگیراوه بۆ وه   قڵیانههری عسهچاره   كۆستا:

 دات.ده ر سهكات و حوكمیان لهكان ده ركی شتهده  وه ره سهو چاره ی ئهڕێگهله

بۆنۆ: گه بهدی  و شاره   له  پلانهڕانێكی  لهزانیاری  ده زایی  جا  دیاریكراو،  ئامانجێكی  كرێ پێناوی 

كان ری كێشهسهرگرتنی بڕیار بێت یان پلاندانان بێت یان چاره یشتن بێت یان وه تێگه  ستهبهو مهئه

 بێت.
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 :وهكانی بیركردنه پێكهاته 

یشتن ك )تێگهكانی وه متر ئالۆزه كان( كه ی كێشهك )چاره كانی وه ئاڵۆزه   عریفییهمه  پڕۆسه .1

 كان. عریفییهرووی مهسه كردن و حكومدانهرایی( و ئاراستهگه ڵگهجێكردن و به و جێبه

 ت.ڕۆكی بابهناوه  ت بهكی تایبهزانیارییه .2

 كان ...( زه و بۆچوون ، حه كان )بیرسییهكه ره گی و فاكتهئاماده  .3

 -وه:كانی بیركردنه ندییهتمه تایبه 

 وه ناسرێتهده  رانهكتهم كارابه وه بیركردنه

ئامانجداره ڕه   وه بیركردنه • په  له  فتارێكی  و  روونادات  لهده ره بۆشاییدا  و  ڵ گهسێنێت 

 بێت.ده كانی تادێت ئاڵۆز ی زانیارییهوه كردنی تاك و كۆبوونهشهگه

كاریگهوه بیركردنه • ئهی  بیركردنهر  ده   كه  یهوه و  بهبهپشت  زانیارییه   ستێت    باشترین 

فرده به و  لهمهراهههست  و  شێوازرێگهكان  درووستهی  و  ڕاست  ستراتیژی    وه و 

 ینێ.یگهده  وه كردنهنان و پڕۆڤههۆی ڕاهێش بهوه گرێت، ئهرده وه  ئاراسته

 كه ریههه  پێكدێت، كه  وه ره وروبهكانی ده كی توخمهیهنێوه   ی چوونهڕێگهله  وه بیركردنه •

خۆی،  گرێتهده   وه تی بیركردنهیان بابه  ڵوێست و بۆنه( و هه وه كات )كاتی بیركردنه  له

  ( كهتی، شوێن، شێوه ندایهمایی، چهكی هێك)زاره دات وه ی جیاجیاش ڕوو ده شێوه   و به

 .یهندیی خۆیان هه تمهی تایبهمانهله كهریههه

 وه كانی بیركردنهجۆره 

بهوه بیركردنه .1 الاستدلالی( جۆرێكه  ییانهڵگهی  تاك ههوه بیركردنه  له  )التفكیر  وڵ ، 

زانیاریی ڕابردوو   ڵ كردنی دوو یان زیاتر لهتێكه  كان بهری كێشهسهدات چاره ده 

 بكات. 

گهوه بیركردنه .2 المنطقی(  )التفكیر  لۆژیكیی  بهی  ی ڕێگهله  ئامانجێكه  یشتن 

 كانی نێوانیان.ندییهیوه ی پهوه شیكردنه
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بیركردنه  ییانهخنهه ڕی  وه بیركردنه .3 الناقد(،  شیكاریانهیهوه )التفكیر  ی كی 

  یپشكنێت. مێنێت و ده ری خۆی ڕاده وروبهده  له وه هۆیهتاك به یهنگاندنانهڵسههه

نێوان له  ندی تازه یوه په  وه هۆیهبه  قڵی باڵایهكی عهیه، پڕۆسهیاڵیانهی خهوه بیركردنه .4

 كات. كان دروست ده كۆنه زانیارییه

 سووڕێت كه ڵده هه  و شتانهوری ئهده   له  كهیهوه ، بیركردنهافیانهی خوروه بیركردنه .5

 .وه خولێنهده  كهسهیاڵی كهخه نها لهو ته تیان نییهبوونێكی بابه

 كه   كی تازه تێ، كار، بابهمهێنانی بیرۆكهرههی به، پڕۆسهرانهی داهێنهوه بیركردنه .6

 بێت.كی هههایهبه

فهوه بیركردنه .7 التباعدی(ههڕه   ه ری  )التفكیر  بهیهپرۆسه  ، ند،  مهێنانی  ههركی 

 ك یان بۆ پرسیارێك. ییهبۆ كارامه ری نا ئاساییهگهك ئهیهژماره 

ڕه وه بیركردنه .8 تاك  التقاربی(،    ندیانهههی  بهپڕۆسه)التفكیر  یهرههی  ك مهێنانی 

 پرسیاری دیارییكراو.  كبۆ یه ڵامهوه 

الحد  له  وه بیركردنه .9 )التفكیر  خێرا  حوكمی  په  له  جۆرێكهی(،  سبینینی  یان  یبردن 

 یانگاتێ.ده  وه كی ساكاره ند هێمایهی چهڕێگهتاك له ناكاو كهوخۆی خێرا و له ڕاسته

ههوه بیركردنه .10 لهی  الحسی(،  )التفكیر  لهڕێگهستیی  تاك  كارلێكی  ڵ گهی 

 بێت. درووست ده  وه كانهستههۆی ههبه ژینگه

ده وه بیركردنه .11 المجرد(،  )التفكیر  ڕووت   رهورووژێنه  له  رچوونهی 

ڕاستهستهرههبه بهكان  ماناكانیان.  بۆ  تر  مانایه  وخۆ  لهده   له  بریتییهكی   رچوون 

 مانا. ربوون بهوخۆ بۆ كاریگههربوونی ڕاستكاریگه
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 وهو بیرچوونه  وهبیرهاتنه 

 التذكر و النسیان( )

لهوڵههه ئیبینگهاوس  هه  19ی  دهسهكۆتایی    كانی  لهرۆڵی زۆری  توێژینهده  بوو    وه ستپێكردنی 

دیار ڕوونی بهبه   On Memory(  وهی یادگهبارهناوی )لهی به كهكتێبه  ش له مهئه ذاكرة( و  )ر یادگهسه له

سه كهده خسته ێت،  لێكۆڵینهسه   رنجی  یادگهسه له   وهر  بیرهاتنهڕێگهله   ر  توانای  چه وهی  بڕگه ی  كی یهند 

 كیی مانادار و بێمانا. زاره

ش زاناكان مهر ئهبهر لههه وهسترایهكان به ری زانیارییهسهمی چارهسیسته به یادگه له وهتوێژینه

 : ی مرۆڤ داناوهقۆناغیان بۆ یادگه  4

به  .1 هێماكردن:  ده  وههۆیهقۆناغی  لهنوێیه  ستییههه  رهورووژێنه  درێتهمانا  ی ڕێگهكان 

 .وهو ڕێكخستن و كورتكردنه وهبوونهكانی گوێگرتن و دووبارهپڕۆسێسه

ئه  .2 قه قۆناغی  زانایان  له مباركردن:  ئهسهسیان  یاسای  كردووهر  كاتیی  ی یادگه له  مباركردنی 

بهندا، یهكورتخایه له ردهكێكی تریش  ده ی درێژخایهیادگه  وام  له ندا  دهزانیارییه  بن و  وا  كا كان 

 ر كاتێكدا. هه  ی لهوهبن بۆ گێرانه وام ئامادهردهبه

  كه  وهبینێتهده  و زانیاریانهی ئه وهكاربردن و گێرانهبه   (: خۆی له وهوتنه)بیركه  وهقۆناغی گێرانه  .3

 ندا. ی درێژخایهیادگه  مباریكردوون لهڕابردوودا تاك هێمای بۆ كردوون و ئه  له

 . وهقۆناغی ناسینه .4

 memory ی  یادگه پێناسه 

• ( تاك  Haberlandtهابرلاندت  تواناى  بیرهاتنهسه له(:  ئهوهر  زانیاریانهی  لهو  ڕابردوودا    ی 

 .فێریان بووه

ئه ڕێگه   له   كه   یهو كردارهئه(:  Sternbergستێرنبێرگ ) • لهو زانیاریانهی  ڕابردوودا فێریان    ی 

 كارییان بهێنێێ.ئێستادا به  ی لهوهبۆ ئه وهڕێتهگهده، بووه

 .ڕابردوودا فێریان بووهتاك له  و زانیاریانهموو ئه ونكردنی هه  : بریتییه لهوهبیرچوونهی پێناسه
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 بیرچوون:  كانی لهسووده

 ی زانیاری ناپێویست.وهدوورخستنه  ات لهدده  تی یادگهیارمه .1

سه مه .2 له   كییهرهرجێكی  فێربوون  وهرێگهبۆ  بیرچوونی  هه وهڵامدانه ی  چه   ڵهی  سپاندنی و 

 ی ڕاست.وهڵامدانه وه

 ت و ئازار دێت.فه م و خه كاتێك تاك دووچاری خه  قڵی باشه روونی و عه بۆ دروستی ده  .3

 

 : وهبیرچوونهكانی له تیۆره

لاواز   ورده  هات وردهكارنهتێك بهر بابههه   پێیوایه  م تیۆرهئه :  تیۆری وازلێهێنان و لاوازبوون .1

لهده و  ده   یادگه   بێت  وهون  ههبێت،  ماسوولكه ك  به یهر  تۆ  لهك  توانای  ئیتر  ر سهكاریناهێنیت، 

ده   جووله ئهلاواز  تیۆرهبێت،  هه   م  لایه بۆ  بیرچوونهندێ  به به   گونجاوه  وهنی  زانستی  ڵگه ڵام  ی 

  وره گه   ڵام كه دات به ست ده دهی منداڵێك چاوی له وهك ئه لمێنێت وهسه ده  م تیۆرهلاوازی ئه   یههه

 .وهبیری ناچنهله ریگرتووهچاو وهی بهو زانیاریانهبوو ئه

چوونه .2 پهنێویه  تیۆری  و  ئهكخستنك  پێیوایهمه:  هاتووهدوایه به  تهبابه  كه  یان  تێكهكدا  ڵی كان 

 مهكات ئهزۆریی چالاكی واده  بیر بچێت، چونكهیانی لهزۆربه  كهسه كات كهبن و وادهكتر دهیه

كهخه  لهروههه  مترهودا  هه  ك  بۆیهڕووبداتن  كاتی له  وهبیرچوونه   ر 

ی چیرۆكانه زۆربهبهخه به منداڵ  و  ئه ریدا  و ی 

خه بهله دهر  بۆی  بیری    وهگێریتهوتن 

 مێنێت.ده

چه .3 ئه پاندنتیۆری  تیۆره :   م 

نجامی  ئه   له  وهبیرچوونه  پێیوایه

حهئاره و   زهزوو 

روودهپێندراوهچه  ههكان   میشهدات، 

ئه مرۆڤه زانیاریانهكان  پێ م  ئازاریان  ی 

 .وهباتهبیری خۆی دهخشێت له بهده
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 شـیفرن( تـكنـسۆن و )پۆڵێنی ئه  كـانی یـادگـهجـۆره

 Sensory Memory یادگه  رهوهسته م: هه كهیه

ری ری بینراو بیستراو بۆنكراو و وروژێنهها وروژێنهزارهوام ههردهبه  رمانهوروبهده  ی له و جیهانهئه

 كی میكانیكانه یهشێوه  گرین و بهریاندهوه  وهكانمانهرهوهستهی ههڕێگهله   داتێ كه وتنمان دهركهچێژ و به

زاناكان پێیان    ندێ له مبار بن، هه ندا ئه ی درێژخایهیادگه   كو له ڕن تاوهپهقۆناغ  تێده  كان قۆناغ به زانیاریه

زانیاریانهئه   وایه بهو  ده وه  یادگه  رهوهستههه   ی  ئه ریان  بابهگهگرین  نه ر  پێ  لێیان  دهخیان  ئاگامان  و  ین 

ڵوێستی جیاجیادا كار  هه   ست و دواتر له نه   چنهكان دهڵێن زانیارییهندێكیشیان ده بن و هه وا ون ده بێت ئهنه

 ون و زمان و خلیسكان. ی خه رێگه ن له كهكان ده فتاری تاكهڕه له

ههتۆماركه  به   یادگه  رهوهستههه ده سته ری  ناسرێ كان 

(Sensory Register )ڵێك  كۆمه لهر داوات گهئه  بۆ نموونه

بكه  گڵۆپ  تیشكی  چاودێری  كرد  ماوهقوتابی  بۆ   10ی  ن 

چاوهچركه لێكردن  داوات  دواتر  به،  خێرایی كانیان 

ئه چراكه بنوقێنن،  تیشكی  ماوه  وا  هه یهبۆ  كورت  ر كی 

 بێت.ون ده كهوێنه  ورده بینن، دواتر وردهده

  -:یادگه رهوهسته كانی ههندییهتمهگرنگترین تایبه

ئههه   یادگه  رهوهستههه -1 زانیاریانهموو  ده  و  كهرێك  هه ڕێگهله   خات  ریان وه  وهكانهستهی 

دهده دواتر  و  یادگه  وهیانگوازێتهگرین  كورتخایهبۆ  و رێگه ی  نزیكهوهگواستنه   به  ت   5-4ی  ی 

ك یهك یان وێنهیهك بێت یان پیتێك یا رستهیهوشه   یهوانهدات، لهك كاتدا ده یهعریفی لهی مه كهیه

 بێت.

 كه.رهمانی وروژێنهڕێ دوای نه ك تێناپهیهچركه  له وهمینێتهكی كورت زانیاری تێدا دهیهبۆ ماوه -2

 .وهگوازێتهده وهكانهسته( هه5ر )هۆی هه مان بهوهرهر دونیای دهسه له قینه ی راستهوێنه -3

 هێڵێت.ن جێدهی كورتخایهڵكو بۆ یادگه ی زانیاری ناكات بهعریفیانهرێكی مه سهچاره هیچ جۆره -4
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 Short-term Memoryن ی كورتخایهم: یادگه دووه

ههناوه  وێتهكهده یادگه ڕاستی  ههردوو  درێژخایهی  و  زانیارییهستی  و  له ن   یادگه   رهوهستههه   كان 

ی عریفیانهری مه سهوامی چارهردهبه  و به   وهمینێتهزانیاری تێدا ده  چركه   18ی  ماوهگرێت. بۆ  ردهوه

 كرێن. مبار دهكو ئهتاوه وهوهو لێكدانه  وههێماكردن و شیكردنه  ر لهكات هه كان دهزانیارییه

 ن: ی كورتخایه كانی یادگهندییهتمهگرنگترین تایبه

 . یهچركه  18-15نها زانیاری تیایدا ته وهی مانهماوه -1

 .عرعریفیهی مه كه( یه9-5مباركردنی )توانا ئه -2

ئه گهئه -3 دوای  ئهسهچاره  یهچركه   18و  ر  زانیاریانهری  نهو  دووبارهی  و   وه كرانهنه  كرا 

 . وهچنهبیر دهوا لهبوو ئه لێیان ئاگادار نه  كهتاكه

جۆرههه -4 ته  پارچه  پارچه  ر  لهبوونێكی  چاره  ركیزمان  زانیارییهسهكاتی  ری گهئه  كهری 

 بێت. ن لاواز ده ی درێژخایهیادگه  مباركردنی لهئه

رچن  كان دهكۆنه كات زانیارییهت وادهی كورتخایهكان بۆ یادگهنوێیه خێرایی هاتنی زانیارییه -5

 كان.بۆ نوێیه وهیان جێیان بگیرێته 

 Long-term memoryن درێژخایه م: یادگه سێیه

پڕیهئه   له  بریتیه لهمبارێك  شاره  تی  و  كهزانیاریی  له   زایی  قۆناغه درێژه  تاك  جیاجیاكانی   ی 

 ن و ده شاعیر و وێنهكان و مه ڕاستییه بریتین له م زانیاریانهریگرتوون، ئهژیانی خۆی وه

 كان...تاد. و بیر و بۆچوونه  

 ن: ی درێژخایه كانی یادگهندییهتمهگرنگترین تایبه

 تی.تیایه كه نییه و زانیاریانههیچ سنورێك بۆ ئه  .1

 ژارێزرێت.كانی تێدا ده زانیارییه كه  نییه و كاته هیچ سنورێك بۆ ئه  .2

 . وهشیتوانی بیانگێڕێتهر تاك نهگه گیرێن ئهڵدهیانگاتێ تیایدا ههی دهو زانیاریانهموو ئه هه .3

ك ) زانینی هێماكردن  وه  وهتهستراوهبه  وهرێكهند فاكته چه  ی زانیاریی تیایدا بهوهگێڕانه .4

كورتخایهیادگه   له ده ی  واتا  بایهن  ئاستی  پێدان،  مانا  و  بینین  و  بابهنگی  لای    كه تهخی 

 تاك(.
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 )التعلیم(  وونـربـێـف

وت ڵسوكه ز و توانا و ههو سۆز و حه  و ئاراسته   زانیاری و بیرۆكهو  موو ئه هه  فێربوون: له 

مان كاتدا هه  گرێت لهریان ده ست وهبه ستدار یان بێ مه به كی مه یه شێوه  تاك به   ی كهو خوانه 

روونی ، زانا دهوهكاته خات و چاكیان دهكانی خۆی ڕێك ده فتاره ڕه  وهی فێربوونه رێگه   تاك به 

په  له ییه ردهروهو  لێكدانه سه كان  و  فێربوون  مانای  له وهر  جۆرێك  هه ناكۆكیه   ی   بۆیه   یه كان 

ههپێناسه  جۆراوجۆری  ههبه له   یه ی  توێژینهر  ههوه بوونی  له ڕهمه ی  جیاجیا،    نگ  بواری 

 مانیش: له

ئه  فێربوون  كردارههێلگارد:  ڕهچه   وهیه ڕێگه   له  كه   یهم  تازه ند  یان  دهڵدهرههسه   فتارێكی  ن، 

ڵوێستێكی دیار ڵام بۆ ههی وهڕێگهفتارێكی دیاریكراو لهڕه  له  ییه وامی ڕێژهردهگۆڕانێكی به 

خه مه به  گؤرانه ته سڵهرجێك  كاریگه له  كه كانی  غه ژێر  پێگه ریزهریی  و  فیتری  و  و  یی  یشتن 

 بێ.كاندا نه رههۆشبه  خۆشی و مادهك ماندووبن و نه ندێ دۆخی وههه

هه پێناسه  فێربوون:  بۆ  جانێی  گۆڕانێكه ی  لهئه  له  ر  كاریگه ئه   دا  ژینگهنجامی   ریی 

 كرێت:  ندیش پۆلێن دهههڕه 3دات و بۆ ڵدهرههسه 

مه ههڕه .1 كه ندی  له   عریفی:  ڕاستییه   خۆی  و  زانیاریی  چه فێربوونی  و  و كان  مك 

 .وه درزێتهیاساكاندا ده

جووڵه ههڕه .2 كه ندی  له   :  كارامه   خۆی  وه فێربوونی  و  نوسین  و  چاپدا یی  و  رزش 

 .وهدۆزێته ده

له ههڕه .3 خۆی  سۆز:  ئاره   ندی  و  بیروبۆچوون  په فێربوونی  و  تییدا ندایه سه زوو 

 .وهدۆزێته ده

پێناسه هه   له په موو  ئه كان  هه یه مهسندتر  روودانی  به :  گۆڕانێكی  رێژهردهر  و   له  ییه وام 

یام مه ڕه تاكو  كارلێكێك له   ڵههۆی كارلێكێكی دیاریكراو یان كۆمه به   كه   عریفه فتار  نێوان 

 دات. تی روودهی تیایه یه و ژینگه ئه 
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 كانی فێربوونرجهمه

پاڵنه -1 به گه -2ر  بوونی  له  یشتن  )پێگه پێگه   ئاستێك  سروشتیی  بریتیه یشتنی  سروشتی  و له  یشتنی 

كه كردنهشه گه  به   ی  بۆماوه پێكهاته   پشتی  ئه ی  تاك  ژینگه   ستوورهیی  باردۆخێكی  ئه و  بۆ  یی  وتۆشی 

تاوه ده گه خولقێ  ئه   شه كو  بێ  به وهبكات  پێویست  باڵنده مه   ی  فڕینی   : بكات  ڕاهێنان  و  یان    شق 

 رۆیشتنی منداڵ...تاد. 

 كانی فێربوونتیۆره

 رجی كلاسیكی تیۆری مه  -1

بافلۆف   ڕووسی  ئه خاوه   1927زانای  تیۆره نی  لهیه م  تیۆره   ،  فێربوونه كۆنترین  ئیشی    كانی 

ئهسه له ڕه  كه   یه وهر  وه چۆن  یان  له فتارێك  ورووژێنهڕێگه ڵامێك  له ی  یان  پێكدێت،  ی  ڕێگه رێك 

 بێت. نه  وهڵامه یان وه  فتارهم ڕهكی به ندییه یوه هیچ په  كه  وهرێكه ورووژێنه 

ڵامی وه وهرجییه ری مهك  ورووژێنه یه ی زنجیرهڕێگه ببین له وهتوانین فێری ئهدا دهم تیۆرهله

ده بكه جۆراوجۆرمان  وهست  ئه وێت  ئه وهك  دهگه ی  بده ر  تاڵ  به رمانێكی  لێده  ین  وای  كات منداڵ 

ده   به   میشه هه له بینینی  دهئاینده   رمان  ئازارێك  ئه دا  تاقیكردنه ربڕێت،  ده وهم  بافلۆف  كرێ  ی 

 و فێربوون.   ردهروهی په پڕۆسه كانی فێرربوون له ڵوێسته هه وهبگوازرێته 

 واری فێربوون( ری )شوێنهی كاریگه وهتیۆری گواستنه  -2

لهبه مه  تیۆرهست  ئه  كه   یه وهئه  م  توانای  ههوهتاك  ئه ی  فێریبووهوهبێ  هه   قوتابخانه   له  ی  ر  یان 

بێت سوود  ی ههوهتوانای ئه   رجهم مه كانی ژیان، به بواره  له  بوارێكی دیكه   وهشوێنێكی تر، بیگوازێته 

 . فێریان بووه  رگرێ كهوه  و زانیاریانه له

 ك فێربوونی لێخورێنی جۆرێك ئۆتۆمبێل و دواتر توانینی لێخوڕینی هیتر.وه

  -خۆی: گرێته ده م شێوازانهی فێربوون ئه وه گواستنه 

ئه ڕاپه • یارمه ڕاندنی  دواتر  ئه ركێك  دهوهتی  ڕاپه ی  تر  كارێكی  رێنێ، دات 

 رێنی.ی ئه وهڵێن گواستنه ش پێیده وهئه 
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ركێك یان كارێكی  كخستنی ئه هۆی وازهێنان یان په   ركێك ببێته ڕاندنی ئهڕاپه •

 رێنی ی نه وهڵێن گواستنه ش پێیدهوهتر، ئه 

هێڵێت و  جێنه ڵوێستی دواتر بهر ههسهك لهرییه فێربوون هیچ كاریگه   شهوانه له •

 واری فێربوون. ی شوێنه وهبوونی گواستنه نه  له ش بریتییه مه ئه 

 كان   شههاوبه  تیۆری توخمه 

له  یه هه نێوان  كاتێك  و  كۆن  تازهڵوێستێكی  هه كێكی  جووت  وێكچوو  توخمی  ئه دا  به بێ  فێربوون   وا 

كاریگه  دهكه رییه باشی  به وه   وهگوازێتهی  چاپكردن  فێربوونی  یارمه رهعه   ك  دهبی  به تیت   دات 

 .ڵهوڵ و هههه  یت .. فێربوون به ئینگلیزیش چاپ بكه 

 ر ) التعلیم الاجرائی( لای سیكنه  وهكردارییه رجه ی تیۆری مهرێگه فێربوون له  -3

ماكردن،  ستێت: رۆیشتن، سه ڵدهپێیان هه   خۆوهر لهوهی بوونه و كردارانهله  فتاری كرداریی بریتیهڕه

 ڤزیۆن. لهوه، بینینی ته ة خواردنهی هۆنراوهوه، نوسینه ندهخه 

ههگه ئه  رهر  ئاسوودهر  تاكه فتارێك  لای  پێده   دواوهبه   كه یی  خۆشیی  ئهبه بوو  ئه خشێ  ری گهوا 

زیادهوهبوونه دووباره به  ی  دڵخۆشكهگه ئه   وهشهوانه پێچه   و  روودانی  نه ر  نموونه ر  بۆ  ر گهئه   بوو، 

یان هه  باوكت  یان  بوو له گه ی لهڵهسێكیتر مامه ر كهدایكت  تۆپی پێ لاواز  یاری  تۆ زۆر    ڵ  كاتێكدا 

لێدهحه  ئه كهزی  پاڵنهیت،  ئهوا  باسكردنی  بابهری  لهته و  نابێ  ئهگه ت  كه ڵ  به و  ئه سان.  ر  گه ڵام 

 ر بدوێیت. سهجوانی لهزۆر به یه ت هه وهزووی ئهز و ئارهوا حه ویست ئه كت خۆشه هاوڕێیه 
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 كانروونییهده  خۆشیهنه

نه  تووشی  ده روونیه ده  خۆشیه مرۆڤ  وه كان  ههبێت،  نه ك  به خۆشیه موو  پێویستی  ترو   كی 

ههسه چاره به یه ر  له ،  ئێمه ڵگه كۆمه   ڵام  ئه ی  كه دا  نه سهو  دووچاری  دهی  دهخۆشی  به روونی   بێت، 

ر به ، لهندهسه و ناپه   ڵهش تێڕوانینێكی زۆر هه مهكرێت، ئه یر دهسه   وهزاری و تاوانه رمهچاوێكی شه 

یی ستهكی تری جهخۆشیه ر نهكو هه كرێت وهر دهسه چاره بێته ده كه دووچاری تاكه كه خۆشیه ی نهوهئه 

ئه  تاكه و  لهكه ندامی،  حالهش  وهزۆر  كهتدا  ده كو  چاك  ئاسایی  بگرهوهبێته سێكی  ئاستێكی   گاته ده  و 

 ری.  وروبه كانی دهتاكه  ك له روونی باشتر وهندروستی دهته 

نهپێناسه  دهی  شڵهخۆشی  رهروونی:  لهفتاری)كرداریهژانێكی  به سایه كه  (  مرۆڤ  ی نیشانه   تی 

سواسی، بیركۆڵی..( دروست بوونی ڕاوكێ، وهك )دڵهوێت وهكهردهروونی جیاواز دهیی و دهسته جه 

  ك.یه ڵگهبێ هیچ به ری بهوروبهده گومان له 

نائاسایی  حاڵهتی  ههموومان  ئێمه  که  ڕاسته 

دەکات،   تێ  ڕوومان  ژیانماندا  له  دەروونی 

دەروونی،   نهخۆشیی  دەوترێت  کاتێک  بهڵام 

له   )کهسهکه  بێت  تیا  سیفهتهی  سێ  ئهم  ئهبێت 

ڕووی   له  بووبێت،  وەڕس  و  پهشێو  ناخهوە 

و   کار  نهتوانێت  کهوتبێت،  پهکی  کۆمهڵایهتییهوە 

 .(پیشهی ئاسایی خۆی جێبهجێ بکات

 

 روونی : خۆشی دهیدابوونی نهكانی پههۆكاره

روونی ئاسان خۆشی ده نه  به كه سهی تووش بوونی كه و هۆكارانهئه  ر: واتههۆكاری رێخۆشكه -أ

و  ئه ن كه ریش هههێزكهكانی منداڵی( . هۆكاری به زاییهو شاره كو ) هۆكاری بۆماوهكات، وهده

یی، بۆ  ورهنێوان منداڵی و گه گرێت لهر دهوه كه سهكه  كه وهگرێتهده یشتنانهزایی و تێگهشاره

ڵی ، شكست هێنانی گه ی خراپ له ڵه، مامهدوچاری بێ ئومێدی كردووه كان كه بارودۆخه نموونه

ر كانی سه ری، بێ سۆزی و گرنگی پێدان، فشارهژیانی هاوسه وتن له كهرنهك سه ژیانی وه له

  ری...هتد. وروبهی دهژینگه
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  ی كه یهیهو پوشه)ئه  ، واتهكهخۆشییهوتنی نه ركههۆی ده بێتهده  م هۆكاره: ئهوخۆهۆكاری ڕاسته -ب

  س به زۆر كه وێت، بۆیهكه ردهری دهزۆر خێرا كاریگه م هۆكارهشكنێنێت( ئهده كه سهپشتی كه 

 تانهم حاله بۆ ئه  ، زۆر نموونهیهكهتهنها دروست بوونی حاله تهبه  م هۆكارهوا ئهن كه گهوا تێده  ڵههه

 ن:  هه

ك  یهڵهمامه  سێك كاتێك له بوونی كه  دێوانه چێت.رنهده وهتاقیكردنه  خۆسووتاندنی قوتابی كاتێك له  -

خۆكوشتنی    بێت.كانی نهئاستی ئاواته كانی لهك كاتێ نمرهخۆكوشتنی قوتابیه  كات.ر دهرهزه

 ڵێت.ی ناشرینی پێ دهی قسه كهی پیاوهوهر ئهبهتێك لهئافره

خۆشی  دروست بوونی نه  له  نها رۆڵی نییهتهوخۆكان به ڕاسته هۆكاره ی شایانی باسهوهئه

كانی تر كرابێت هۆكارهنه پێشتر  ئامادهله كه سهر كه گهئه  ، واتهكهتهروونی یان روودانی حاڵه ده

  وهكهیهر بههێزكهر و به هۆكاری رێ خۆشكه  ری، واتهسهنابێت له یه م شێوهری بهكاریگه

 . كهسه ر كهسه له  یهری گرنگیان ههكاریگه

ش  دابه ش كی گشتی بۆ دووبه یهشێوهكان بهروونیهده  خۆشییهروونی : نه خۆشی دهكانی نهجۆره

 نێۆرۆسس  -2سایكۆسس  -1بن: ده
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  ین:پێبكه  كی نێۆرۆسس ئاماژه خۆشیهند نه دا چه ر لێره گهئه

شڵهحاڵه   :ڕاوكێدڵه دهتێكی  گشتیهژاوی  پاڵنهئه  له  روونی  ململانێی  ههرهنجامی  و  بۆ  كان  تاك  وڵدانی 

 خۆگونجاندن. یان ؛  

لهئه  له  ڵچوونیهبارێكی هه نادیار سه   نجامی ترسان  لهڵدهرههشتێكی  ده  دات، جۆرێك  ئارامی  روونی  نا 

 كات.دروست ده

 ڕاوكێدڵه  كانىهۆكاره

 :وهبنهكۆده وهى خوارهم هۆكارانهگشتى له ڕاوكێ، بهڵدانى دڵه رههستنیشان كراون بۆ سه هۆكار دهزۆر 

سه ییهستهجه  هۆكاره .1 ئازارهرههكان:  جهڵدانى  نه   ستهكانى  وهنهدرێژخایه  خۆشیه و  )شهكانى  ، كرهكو 

ئه په خوێن…(،  له   مانهستانى  ده وا  دڵه كهتاك  تووشى  ئهن  دروستبوونى  زۆرجار  ببێت،  م  ڕاوكێ 

 بێت كه  وهبۆ ئه   نگهندێ جاریش ره ن، هه دهڵدهرههكان سه ییهستهجه   خۆشییه ڵ نهگهر له هه  ڕاوكێیهدڵه 

كه ئه به   سانهم  هه  پێویستیان  لێرهیهپارێز  دڵه   ،  كه رۆڵى  به خانه  چێتهده   ڕاوكێ  لهى   نه شه ته   رگرى 

 .كه خۆشیهكردنى نه نه

ژیانى   ى تاك لهزوانهز و ئارهو حه كان و كپتكردنى ئهروونیهده   ستان و فشارهروونى: پههۆكارى ده .2

 وه نیازى ڕاستكردنهبه   ڵهى ههردهروهندێ شێوازى پهیان بكات، یان ههسهیدا ناتوانێت مومارهڕۆژانه

ڕه باشتركردنى  دهیان  تاك،  ههفتار  به ربڕینى  ناخۆش  شتى  بهرامبهندێ  وه  ر  شكانه منداڵ  ، وهك 

بۆ    یهرۆڵیان هه   مانهی( ئهوهكانى ناخى و هێشتنه ربرینى شته هێشتن بۆ ده مزانین، نه كهكردن، به ئیهانه

 .ڕاوكێدڵه  تووشبوون به 

توانین یان  یى…(، نهتى و پیشه لایهكانى )ئابوورى، كۆمه كو كێشه ژیان: وه   ستن به یوهى په نانهو لایه ئه .3

 .كاتڕاوكێ دهتاك تووشى دڵه  م كێشانه، رى ئه سهیان چاره وهرونهروبه متونایى لهكه

كانی ت گۆڕانكارییهتایبهكانى مێشك، بهناو خانهى لهو گۆڕانكاریانهكان: بریتین لهفسیۆلۆژییه  هۆكاره .4

 .(نالیندهردوو هۆرمۆنى)سیرۆتۆنین و نورئههه

ماوه .5 بۆ  توێژینههۆكارى  ئهوهیى:  ده وهكان  ئهوهورخستیان  جمكانه،  له و  هێلكۆكه یه   ى  ئه ك  رى  گهن، 

 . نین  ك هێلكۆكهیه له ى كه جمكانه و منداڵه  له تووشبوونیان زیاتره
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م بخۆین  كات خه كانی ژیان وادهرووداوهكرێت،  دی ده مرۆڤدا به   له   تێكی ئاسایییهم حاله خهمۆكی:  خه

وه  له شت،  خۆشه زۆر  كۆچكردنی  سه ك  یان  له فه ویستێك  یان  پێگه دهركردنی  و  پۆست  كی یهستدانی 

لهرزبه ئهگه،  ئهوهڵ  هۆكارانهی  لهكاریگه  م  ده سهرییان  بهرمان  تێپه بێت،  دوای  كات  ڵام  ڕبوونی 

 و نامینێت.  وهبێتهم دهری كهكاریگه

خه به باسی  كاتێك  ده ڵام  كرێت،  مۆكی 

مرۆڤی    گۆڕێت، چونكهده كهبارودۆخه

به  خه نه   توشبوو  و  خۆشی  تام  مۆكی 

له  وه  چێژ  بهژیان  وام ردهرناگرێت، 

به هه دهته   ست  ناتوانێت  نیایی  و  كات 

خۆشیه گه له بگونجێت، ڵ  ژیان  كانی 

ههڕه هاوكاریهتی  كانی موو 

دهروروبهده بهری  به ردهكات،   وام 

به ده چاوی  بهگریان  ئه بینین،  گریانهڵام  ی  م  

ناكاته ی كه كهمۆكیهخه  لهرده،بهوهم  بیر  دهناخۆشه   ڕووداوه  وام  نامێنێت، وهكاتهكانی ژیانی  ، چالاكی 

 كات. یری دونیا ده سه شبینانهبێت و ڕهنزم بووندا ده وام له ردهئاستی به

  .خهمۆكی نهخۆشی نیشانهكانی

نهخۆشی خهمۆكی گهلێك نیشانهی ههن، كهسی تووشبووی پێ دەناسرێتهوە، ههر بۆیه نیشانهكانی له  

كهسێكهوە بۆ كهسێكی تر و جۆری نهخۆشیهكان، شێوە و هۆكارەكانی جیاوازن، بۆ نموونه نیشانهكانی  

( ساڵی، چونكه بارودۆخی ژیان و  70تهمهن )( ساڵان جیاوازە له كهسێكی 20كهسێكی تووشبووی تهمهن )

كهسایهتی هیچ كهسێك هاوشێوە نیین ئهمهش بۆ جیاوازی پهروەردەیی و پێكهاتهی دەروونی و توانای  

 .بهرگری جهستهیی تاكهكان دەگهڕێتهوە

 :بهشێوەیهكی گشتی دەتوانین دەستنیشانی چهند نیشانهیهك بكهین له نیشانهكانی خهمۆكی، بریتین له 

 .بێتاقهتبوون و نهمانی حهزو ئارەزوو له ئهنجامدانی كاری ڕۆژانه •

 .ههستكردن به نا ئومێدی و بێ هیوایی •

 تێكچوونی خهو و شڵهژانی نووستن، كهمخهوی له ههندی نهخۆش و زۆر نوستن لای ههندێ نهخۆشی تر •

 .بێئاگابوون و نهمانی تهركیز •
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 .كهمبوون و نهمانی توانای بڕیاڕدان •

زیادبوون یان كهمبوونی كێش، به هۆی نهمانی هاوسهنگی له خواردن، واته زۆرجار ههیه زیادەڕۆیی  •

دەكات، زۆر دەخوات، دەبێته هۆی قهڵهو بوونی، جاریواش ههیه زۆر كهم دەخوات دەبێته هۆی  

 .لاوازبوونی و كهم بوونی كێشی

 .تووڕەبوونی زۆر، به بێ هۆكارێكی دیاریكراو •

 .خۆسهرزەنشتكردن و ههستكردن به گوناح •

 .زۆر ههستیاری بهبچوكترین بابهت خهمدەخۆن •

 .می و بینرخیههستكردن به كه •

 .لهدەستدانی حهز و ئارەزووی سێكسی، تێكچوونی سوڕی مانگانه له مێینهدا •

 .ئارەقكردن و سهر ئێشهی زۆر •

 .بوونی كێشهى ههرسكردن و ئازاری كۆلۆن •

 .ئێشه و سهرئێشهبوونی نهخۆشی جهستهیی بێمانا، ههستكردن به پشت   •

 .حهزكردن به تهنیایی و تێكهڵ نهبوون و دوورەپهرێزی •

 .ههستكردن به دڵهڕاوكێ، بێ ئارامی و نهحهسانهوە •

 .بیركردنه وە له خۆئازاردان یان خۆكوشتن •

 .لهبیر نهچوونهوەی ڕووداوە ناخۆشهكانی پێشوو و گهورە كردنیان زیاد له پێویست •

 .هیوایی له چاكبوونهوە، بڕوا نهبوون به چارەسهرڕەشبینی و نائومێی، بێ  •

 .زۆربهی كات بێتاقهت و بێمهزاجه، بهشداری نهكرنی چالاكى و تێكهڵ نهبوونی لهگهڵ دەوروبهر •

ههستكردن بهسهرنهكهوتن، زۆربهی كات خهتایهكهش بۆ خۆیان ناگهڕێننهوە، بهڵكو هۆكاری  •

 .سهرنهكهوتنهكهیان بۆ بارودۆخ و دەوروبهر و خهڵكانی تر دەگهرێنهوە

 

 شیزۆ فرینیا 

العقلیة )الامراض  نهخۆشییه ژیرییهكانه  ترسناكترین  له  ئهو    ، (شیزوفرینیا  تووشی  به زۆری 

زاراوەیهكی  شیزۆفرینیا  چالاكیدان.  و  هێنان  بهرههم  قۆناغی  و  لاوی  لهوپهڕی  كه  دەبێت  كهسانه 

)فرینی وە  بوون  دابهش  بهمانای  )شیزۆ(  له ههردوو ووشهی  و  دەروونییه  بهمانای ژیری  پزیشكی  ا( 

پێكهاتووە مرۆڤه  ، )عقل(  ژیری  بوونی  دابهش  مانای  ئهوە .  واته  مانای  ژیری  بوونی  دابهش  بهڵام 
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كه   بووناگهیهنێت  شیزۆفرینیا  تووشی  مرۆڤهی  كه   ، ئهو  چهند  به  دەبێت  لهكهسایهتیهك  ئیتر  و  سێك 

دەبێت  الشخصیه(    ، زیاتری  )معتدد  كهسایهتی  فرە  یان  كهسایهتی  جووته  بیستی  گوێ  زۆرجار  وەك 

دەبین, بهڵكو مهبهست لهوەیه كه پڕۆسیسهكانی ژیری ئهو نهخۆشانه ناتوانن بهكار و فهرمانی ئاسایی 

به   شیزۆفرینیا  كه  لهبهرئهوەشه  ههر  دەبن.  تێكچوون  و  لێكترازان  تووشی  و  ههڵبستن  خۆیان 

دادەنرێت ژیری  ناوی   .شێرپهنجهی  كه  زانایهكهوە  لایهن  له  جار  یهكهم  زاراوە  وەك  شیزۆفرینیا 

)بلویلر( بوو بهكارهێنرا. )بلویلر( لهو باوەڕەدا بوو كه نهخۆشی شیزۆفرینیا له چهند حاڵهتێكدا خۆی  

اڵهتی نییه و چوار نیشانهی سهرەكی بۆ  حییه ژیری و دەروونیهكانی تر یهك  دەبینێتهوە و وەك نهخۆش

 ناسینهوە و دیاریكردنی نهخۆشی شیزۆفرینیا دەستنیشان كرد, كه بریتین 

 . بهشهكانیتێك چوون و لێكترازانی پرۆسیسی بیركردنهوە و پچڕاندنی پهیوەندی نێوان  -1

دوورە   -2 و  خوددا  دەوری  چوار  به  سووڕانهوە  و  خواردنهوە  خۆ  و  گۆشهگیری  واته  خۆیهتی, 

پهرێزی و دووركهوتنهوە له كهسانی چواردەوور و كۆڕ و كۆبوونهوە و نقووم بوون له جیهانی  

 خهو و خهیاڵ و زێدە خهو و ههڵاوس و ئهوهام 

)ههردەمهی   -3 حاڵهتی  به  بوون  تووش  مهزاج و  گۆڕینی  و  ههڵچوونی  و  باری سۆز  تێكچوونی 

 ( لهسهر ههوایهك

دژیهكی  -4 و  جیاواز  بۆچوونی  و  ههست  دوو  نهخۆش  واته  الشعور(,  )پنائیه  ههستی  جووت 

 .بهرانبهر یهك بابهت یان یهك كهسی دیاری كراو لهلا دروست دەبێت

 

ئه) ئه فێرخوازی  له مانهزیز..  پوخته روونیهده   خۆشیهنه   ی  كرد  باسمان  نه یهكان  بوو،  كان  خۆشیهك 

ده قوتابی  تۆی  لهزیاترن،  په   رچاوهسه توانیت  ده رتووكهو  زیاتریان  لێرهربارهكان  بزانیت،  ر دا ههی 

 بوو(. ت ههرفه ده ندهوهئه

 


