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 بونەئالود ئاس تی نییو زان  رخستنەد لە یيهت ي بر  هکەوهني ژ ێتو یئامانج - پوخته

 یجيل ۆ ک ندكارانیێ خود ل خو کخستنیهڕێ ب یندەوهيو پ كانیيهت يههڵامۆ کۆڕەتهب

(، ٢٠٢٤-٢٠٢٣) ندنیێ خو ڵیسا ۆب ،مانیێسل  ۆیزانک تیهڕەبن ەیردەروهپ

 ەیردەروهپ یجێل ۆ ک كانیهشهب ندكارانیێ خو مهرجهس لە یيهت ي بر  ەوهني ژ ێتو هیگهڵمۆ ک

( 554) لە تێد کێپ  هکەوهني ژ ێتو هینموون ،ەندكارێ ( خو2281) نەیاژمار هک ت،هڕەبن

 ،ێم یزهگڕە لە ندكارێ ( خو436) ر،ێن  یزهگڕە لە ندكارێ ( خو118) هوانلە ندكارێ خو

 ناێ كاره هب ییندەوهيپ یسفەو یدۆ تي م  رەژێتو ردران،ێبژهڵه ەساد کیهمهڕەه کیەيهوێش   هب

و  شووێ پ  كانیەوهني ژ ێتو لە رگرتنەسوود و یاێڕ و ،هکەوهني ژ ێتو تیسروش  ێییپ  هب

 كانەاوۆڕگلە کێک يهر هه ۆب کردەئاماد اپرسیڕ  یرمۆ دوو ف رەژێتو هکيد كانیەرچاوهس

 یرەوێپ  هاەروه، ه کهاتبووێ پ  هگڕ ( ب20)لە كانیيهت يههڵامۆ کۆڕەتهب بوونەئالود یرەوێ،پ 

 هکەئامراز یاويو ش   اس تیڕ  لە ابوونين ڵ د ۆ،ب کهاتبووێ پ  هگڕ ( ب22)خود لە کخستنیڕێ 

 گاكانیڕێ انیۆڕو پس پ نیازاەشار لە کەيهژمار رهسهب کردنیێج هبێ ج  هب س تاهه رەژێتو

 یوازێش   هکەئامراز ییرگێج  نانیێ ره ەد ۆ،دواتر ب روونزانیەو د ەردەروهو پ ەوهوتن هوان

 ۆییاس تگڕ  ەژڕێ هک وتهرکەد نجامداهئ،لە ناێ كاره هب نەیاوهکردنيتاق  ەیوهکردنەدووبار

بوو  تیي(بر كانیيهت يههڵامۆ کۆڕەتهب بونەئالود) یرەوێپ  ۆب نیازاەشار یل

 ۆییاس تگڕ  ەیژێ( ،ر0.86)بوو لە تیيبر  هیکييهیر گێج  یهاهب هاەروه%(،ه90)لە

بوو  تیيبر  هیکييهیر گێج  هاەروه%( ه95)بوو لە تیيخود(بر  کخستنیڕێ  یرەوێ)پ ۆب

  (0.81)لە

 هب کرديست ەد رەژێو تو هکەوهني ژ ێتو تیهڕەبن هینموون رهسهب کراێج هبێ ج  دواتر

 SPSS هیرنامهب نانیێ كاره هب هب ندكارانێ خو كانیهمەڵاو ەیوهکردنيو ش   ەوهکردنڵتاهب

 نجامهرئەد ندهچ هڵگلە هکەوهني ژ ێتو ینجامهئ یووهڕ و خستن كانیيهت يههڵامۆ کهزانس ت ۆب

 :بريتيى بوون لە كانهنجامهرئەد نگترينگر  هك ک،ەيهاس پاردڕ و  اريشن ێ و پ 

 هینموون یل يهنزمدا یکێئاست  لە كانيهی ت يههڵامۆ کۆڕەتهب بوونەئالود .1

 .هکەوهني ژ ێتو

 یاوۆڕگ ێییپ هب كانیيهت يههڵامۆ کۆڕەتهب بوونەئالود لە هيهه یئامار یاوازيج  .2

 .هکەوهني ژ ێتو هینموون یل ندنێ خو یناغۆو ق زهگڕە

 .يهرزداهب یکێئاست لە هکەوهني ژ ێتو هینموون یخود ل کخستنیڕێ  .3

و  زهگڕە یاوۆڕگ ێییپ هخود ب نیکخستي ر  ئاس تیلە هيهه یئامار یاوايج  .4

 .هکەوهني ژ ێتو هینموون یل ندنێ خو یناغۆق

 بوونەئالود یاوۆڕگ وانێن لە هيهه هوانهچێپ  کیييهندەوهيپ .5

 بوونەئالود کوەخود ، تاو کخستنیڕێ و  كانیيهت يههڵامۆ کۆڕەتهب

 ..ەوهوانهچێپ هو ب ەوهتێ ب ەخود نزمد کخستنیڕي  تێرزب هب كانیيهت يههڵامۆ کۆڕەتهب

 .خود کخستنیڕێ بوون،ەكان،ئالودیيهت يههڵامۆ کۆڕەت: كانهشوو  لەيک 

 مهکيه شىهب

  ەوهني ژ يناساندنی تو 

 :کیهشێ پ 

 لە اوڕ بهدان یکێش   هب هتهبوون كانیيهت يههڵامۆ ک ۆڕەت دا،ڕۆمهئ ڵیتاي ی د یمەردهس  لە

. ندكارانێ و خو جيلى نوێ یل تیهبي تاهب گا،هڵمۆ ک كانیهتاک هیربۆز  هیژانڕۆ نییاژ

 نیارچاوهب یکڕۆڵێ ک،ۆت کيو ت  نس   تاگرام،ي ئ  س   بووک،هی ف کەو ،همانرۆ پلاتف مهئ

 . کهڵخ ربردنیهسهو كاتب ،یاريزان  یشدارهب ،یندەوهيپ یوازێش   لە هيهه

 یرهگيكار  دەبێته هۆى هانۆڕت مهئ یرۆو ز  وامەردهب نانیێ كاره هب ش  دا،ەوهئ هڵگلە

 ندكارانیێ خو رهس   لە تیهبي تاهب ،تاک  كانیهگرنگ هرکهو ئ هژانڕۆ نییاژ رهس   لە نیێرهن

 هرکهئ نج   ام   دانیهو ئ ن   دنێ خو ۆب هيهه رۆز  كاتی هب اني   س     ت ی و ێپ  هک ۆزانک

. هيهه تیهبي تا کیييهخود گرنگ  کخستنیڕێ  یمکهچ دا،ەيهوێچوارچ  ملە،انيكان ييهی كادهئ

و  س  تهه وت،هس  وکهڵ ه کردنیۆڵنتر ۆ ک تاک لە یتوانا ۆب ەيهخود ئاماژ کخس  تنیڕێ 

 . كانیەکراوير یاد هئامانج هب تنشهی گ ۆب كانیەوهکردنیر ب

 رهس     لە ۆیوخهاس      تڕ  یرهگيكار  تێتوان ەد يهتوانا مهئ دا،يی كادهئ هینگي ژ  لە

 كان،هرکهئ نجامدانیهكات، ئ بردنیەوهڕێب یووڕ  چ لە ت،ێب هه ندكارێ خو وتنیهرکهس  

 .كانەوهکردنيتاق  ۆب بوونەئاماد نیا

 هب بوونەئالود وانێن  یندەوهيپ رهس   هبخات ش  کی ت  داتەد ڵوهه ەيهوهني ژ ێتو مهئ

 کخستنیهڕێ ب ندىەوهيو پ كانیيهت يههڵامۆ کۆڕەتهب بوونەئالود

 مانیێسل  ىۆ زانک ندكارانیێ خود لى خو
  وت جمال محمدركهسه

 راقێکوردس تان، ع  مىێرهه مانی،ێسل  مانی،ێسل  ىۆ زانک تی،هڕەبن ىەردەروهپ جىێل ۆ ، کروتهيمپ ۆ ك زانس تی شىهب
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. مانیێسل  ۆیزانک ندكارانیێ خو وێن  خود لە کخستنیڕێ  یو توانا كانیيهت يههڵامۆ ک ۆڕەت

و  نیێرهئ ييهر هگيكار  رهس      هبخات ییش      ناڕۆ تێتوان ەد هک يهداەولە هتهباب مهئ یگرنگ

. ن   دكارانێ خو سیهو ک ییكادهئ نییاژ رهس     لە كانیيهت يههڵامۆ ک ۆڕەت كانییيهن ێ رهن

 یائ  ا هک ەوهب  دات ەاري  پرس        وهئ یمەڵاو داتەد ڵوهه هکەوهنۆڵي کێل  ا،ه  ەروهه

و  كانیيهت يههڵامۆ ک ۆڕەت نانیێ كاره هب ەیادڕ  وانێن  لە هيهه ۆوخهاس      تڕ  کیييهندەوهيپ

 .انيكان ييهی كادهئ هرکهكات و ئ کخستنیڕێ  ۆب ندكارانێ خو یتوانا

 ش  تنیهی گێت  ۆت ببكا شهش  کێ پ  کيهماهبن تێتوان ەد ەيهوهني ژ ێتو مهئ دا،ييتاۆک لە

 نیاووهڕ ووبڕ  داڵتاي ی د یمەردهس      لە ۆزانک ندكارانیێ خو هک هیانيينگار ڵ ئا ولە ترڵقوو

 ۆگونجاو ب ییژس    ترات ەیوهني زۆ د ۆب تێن ێ خس      ڕەب کێت هرفەد هاەروهو ه ،ەوهبنەد

 یداهئ رهس     لە نیێرهن یرهگيكار  بێهب كانیيهت يههڵامۆ ک ۆڕەت دروس      تی نانیێ كاره هب

 .ندكارانێ خو سیهک نییاو ژ ییكادهئ

  : ەوهني ژ ێتو ىهشێ ک 

لە ساڵانی کۆتایی سهدەی بیس تهمدا، پهروەردەكاران و دەروونناسان زۆر گرنگييان 

به پرسی ڕێک خستنی خود  داوە چونکه لە ئاس تی گش تی ژیانماندا سوودی بۆ ئێمه 

ههيه، و بۆ ئهوەی خود ڕێکخس  تن بکهين لە ، بڕیاردان، فێربوون ، دروس   تکردن، 

 ،،وە ليهنه گرنگهكانی ديکهى ژیانردن، وەرزش     کردن، چالکيى و خواردنخهرجک

خۆڕێکخس   تدن دەبێته هۆی  س   هرکهوتن و دڵخۆشى و ڕەزامهندی و تهندروس    تی 

جهس      تهیی و دەروونی ، که ههموو ئهمانه ئامانجێکن ههموومان ههوڵی بۆ دەدەين 

تاک لە ئهمهش كاريگهری لەس     هر ئهدای (.٨١: ٢٠١٦،فوهس و بومیس     تر)

بارودۆخی ژیان به گش           تی و بارودۆخی ف    ێ    رب    وون ههيه به تاي    بهتی 

(Schunk,2001:231). 

ى س   هدەى بیس   ت و يهە كاريگهر نهبووە ههيچ كام لەس   هدەكانی پێش   وو، هێند

لۆجياوە ، كهخۆى لەش  ۆڕشى تهكنهلۆجياى فێردردن و پهيوەندى هبهپێش  كهوتنی تهكن

هاوش   ان لەگهڵ ههڵكش   انی  هاروه.ههەبێنێتهوەو زانيارى و خێرایی  گواس   تنهوەيدا د

پرۆس   هى فێردردن ر س   هدا، كاريگهرى لەش   ژمارەى  دانیش    توان و فراوانی مهعريفه

یان لەناوەڕۆە و  بێت، دردووە و ش    ێوازێو نوێیى پێبهخش    ێوە چ لەدامهزراوەكانيدا

ندالە هه ليهن هۆكارەكانی فێردرد ئهبێ ت. نهموو  كهش وایانكردووهما لۆجي ای كن هته،

هۆكارێو بنهڕەتی پرۆس هى فێردردن بێت لەس هرجهم قۆنا ه  نديكردنيوهزانياری و په

جگه  ،ەكاندا، ههربۆيه دامهزراوە فێركارييهكان هيچ ههڵبژاردەيهکی بۆ نهماوەتهوەزجياوا

نی گۆڕانكارييه جيه  انیيهكان و جێبهجيكردنی باش     ترين دوالێتی ولەه  اوش       ان بو 

 ( .٢: ٢٠٠٧رى  ،لەفێردردندا)الشم

ندكارانی زانکۆکێش     هی توێژينهوەکه دەگهڕێتهوە بۆ  تارى خوێ ، تێبينی کردنی ڕەف

 به ش    ێوەيهکیۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان توێژەر خۆی ههس    تی به کێش   هکه کردووە، که ت

ههڕەمهکى بهكاردێت و ئهوەش دەێته هۆى ئالودەبوون به تۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان و تاک 

ى لەدەس     تدەدات و ناتوانێت ههڵس    وکهوت و ڕەفتارەكانی تواناى کۆنتڕۆڵکردنی خۆ 

بهش   ێوەيهکى باش ڕێکبتات ،توێژەر مهبهس   تێتی بهش   ێوەيهکى زانس   تی وەڵا  ئهو 

 پرس يارە بداتهوە و بگهڕێت بهدواى چارەسهرى گونجاودا.

 :کێشهی توێژينهوەکه لەم پرس يارانهدا دەخهينه ڕوو 

 ؟چ ئاستێكدايه و ڕێکحستنی خود لە ئایا ئالودەبوون به تۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان

 نێوان ئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان و ڕێکخستنی خود؟لە يهندی ههيوهئایا په

 : ەوهني ژ ێگرنگى تو

 :گرنگی تيۆری -يهکهم 

گرنگی زانس    تی ئهم توێژينهوە لەوەدا بهرجهس    ته دەبێت که تا ئێس    تا ئهوەندەی 

هکی دەقاودەق لەس  هر ههمان بابهت لە کوردس   تان و توێژەر ئاگادارە هيچ توێژينهوە ي

يانه بای لەم دیاردەيه بكات نهکراوە، نهبوونی ئهو  عێراق که به ش      ێوەيهکی زانس     ت

 توێژينهوانهی که بايهخ دەدەن بهڕێکخستنی خود.

 :بۆيه گرنگی تيۆری ئهم توێژينهوەيه لەم خاڵانهی لی خوارەوە کورت دەکرێتهوە

 .هو پێيهی که قۆناغێکی فێركاری باڵايهگرنگی قۆناغی زانکۆ ب

 گرنگی ڕێکخستنی خود لى تاک بهگش تی و خوێندكارى زانکۆ بهتايبهتی.

ندكارانی زانکۆ لە پرۆس     هی فێربوونی  گرنگی چهمکی ڕێکخس     تنی خود لی خوێ

 .زانکۆیی دا

 :گرنگی پراکتيکی -دووەم

دەدات به ش    ێوەی گرنگی پراکتيکی ئهم توێژينهوە لەوەدا دەردەکهوێت که ههوڵ 

س تی پراکتيکی بۆ پێوانه کردنی ییئهكادیی پێوەر )ئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان  زان

س تیيهكان تێيدا  (ئامادەڕێکخستنی خودو  سهرجهم مهرج و تايبهتمهندييه زان بكات که 

بخاته ڕوو بۆ ئهوەی توێژەرانی بواری دەرونزانی و پهروەردەیی س     وودی لێ  ێت  ب

ندكارانی وەربگرن و ب ها دەکرێت خوێ ندەدا،ههروە ئاي ه كاری بيهێنن لە توێژينهوەكانی 

خوێندنی باڵا س     وود لە ههر دوو بهشى تيۆری و پراکتيکی، کۆکردنهوەی زانياری، 

ميتۆد و ههنگ اوەكانی جێبهجێکردن، ئهنج ام و ڕاس      پ اردەی توێژينهوەکه وەربگرن 

 .چونکه دەبنه ههوێنی ئهنجامدانی توێژينهوەی ديکه

 : ەوهني ژ ێئامانجى تو 

لى خوێندكارانی کۆلێجى ئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان زانینی ئاس      تی  .1

 پهروەردەى بنهڕەت.

 بهپێیى گۆڕاوى ڕەگهز.ئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان زانینی ئاس تی  -أ  

ئاس      تی  -ب بهپێیى گۆڕاوى قۆناغى ئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان زانینی 

 خوێندن.

ندكارانی کۆلێجى پهروەردەى زانینی  .2 ئاس      تی ڕێکخس     تنی خود لى خوێ

 بنهڕەت.

 زانینی ئاس تی ڕێکخستنی خود بهپێیى گۆڕاوى ڕەگهز. -أ  

 بهپێیى گۆڕاوى قۆناغى خوێندن. زانینی ئاس تی ڕێکخستنی خود -ب

 ڕێکخس  تنی خودئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان و  وانێن  یندەوهيپ نییزان  .3

 ن.لى خوێندكارا

 : ەوهني ژ ێس نورى تو

 : تێگرەد ۆخ لە کێن يهل ندهچ ەوهني ژ ێگش تی س نورى تو هب

 تی زانکۆی سلێمانی.ڕهی بنهردهروهس نوری مرۆیی: خوێندكارانی كۆلێجى په .1

 (.2024 - 2023س نوری كاتی: ساڵی خوێندنی) .2

س   هرجهم بهش   هكانی کۆلێجى پهروەردەى بنهڕەتی زانکۆى س    نوری ش   وێنی: .3

 سلێمانی.

 ڕێکخستنی خود .لودەبوون ، تۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان ، ئاتی: س نوری بابه .4
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 :كانهمکهکردنی چ هناسێ پ 

 تۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان:

تۆڕە کۆمهڵايهتيهكان س   یس    تهمێکی ئهليکترۆنيه ڕێگه به بهكارهێنهرانی ئينتهرنێت 

دەدات لپهڕەی تايبهت بهخۆیان دروس     ت بکهن ، و ڕێگهیان پێدەدات پهيوەندی 

دروس       ت بکهن که ههم  ان پلاتفۆرمي  ان ههيه لەرێگهی  لەگهڵ ئهن  دام  انی تردا

 (٢٣، ٢٠٠٣سیس تهمێکی کۆمهڵايهتی ئهلکترۆنيهوە)راضى،

تۆڕە کۆمهڵايهتیيهكان بريتین لەو تۆڕە ئهليکترۆني  انهی ڕێگه بهبهكارهێنهر دەدەن 

ماڵپهڕ یان ههژمارێکی تايبهت بهخۆیان دابنێن که بتوانێت لەرێگهيهوە به مهبهس     تی 

يدۆیی و تۆمارە دەنگيهكان يهکترناس     ین يارييهكان و گرتهی ڤ ئاڵوگۆڕپێکردنی زان  و 

 (٢٠١٩،٩پهيوەندی بهتۆڕەكانی ترەوە بكات)بكار،

دامهزراوەيهکن لەپێگهو تۆڕی ئهليکترۆنی که ڕێگه به بهكارهێنهرانی دەدات بۆ 

دروس    تکردنی پێگهی تايبهت به خۆیان، پاش   ان لەڕيگهی س   یس    تیێکی کۆمهڵايهتی 

ياو ئهليکتر  ۆنيهوە تاک دەبهس     ترێتهوە به ئهندامانی ديکهوە، که ههمان  هز و خول

 (.١١٥،  ٢٠١٥بیرکردنهوەی ئهميان ههيه)عبدالحميد، 

لەسهر تۆڕی  دەگرێتهوە که ئهو پێگه ئهليکترۆنی و کۆمهڵايهتيانه پێناسهى توێژەر:

و گروپهكان  بۆ دەرکهوتنی ڕاگهیان دنی نوێ رێگه به تاکهكان هۆكارێکنئينتهرنێ ت ، 

دەدەن ، بهکهس     انی ديکه بگهن و پهيوەندی بهيهکهوە بکهن و ئاڵوگۆڕی زانياری و 

 .ش تی جۆراوجۆر لەنێوان خۆیاندا بکهن

 ئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان

(Yong) (۱۹۹پێوايه که بريتیيه لەش      ێواوی کۆنترۆڵی پ  اڵنهر لە بهكارهێن  انی ٦ )

که دەبێته هۆكارى ئ  الودەبوون یان لەدەس      ت  دانی تۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان بێ ئ  ام  ا ، 

 هۆش ياری لى تاک.

(Rabi) (۲۰۰۳ واپێناس   هى کردووە که بارودۆخی کهس    ێکه ناتوانێت بهرگری لە )

ئ  ارەزووەکهی بكات بۆ پهيوەن  ديکردن به تۆرەکۆمهڵايهتیيهكانهوە، و نیش       انهكانی 

كارهێن   انی ش      ێواوی نیش       ان دەدات لە     اڵهتی ڕاگرتن یان کهمکردنهوەی به

 (.٥٣: ٢٠١٠تۆرەکۆمهڵايهتیيهكان )على ،

پێناس     هی توێژەر:بهكارهێنانی تۆڕەکۆمهڵايهتیيهكانه بۆ ماوەيهکى زۆر کهببێتههۆى 

پهيوەس      ت بوون پێوەى و دورکهوتنهوەى لە چ  الکييهكانی ديکهى و پهيوەن  دييه 

 کۆمهڵايهتیيهكان. 

 خود:

س  تنی يهکڕيزیی کهسايهتيى دەدات، لە بريتيه لە فاکتهرێکی مهعريفی که ههوڵی پارا

ميانهی فهراههمکردنی ئهم ش ێوازە وێناکردنه خودييهوە تاک توانای دەبێت لە ئێس تا و 

داهاتودا ڕۆڵی خۆی ببینێت بۆ گهیش    تن بهو مهبهس     تهی که دەيهوێت لە ئايندەدا 

 .(Allport,1961:383)پێبگات

ارکردنی ئهو ههس     تانهى که بريتيه لەچۆنيهتی درککردنی تاک بۆ خودى خۆى و ههژم

بهدرێژایی كات لەلى دروس   تبووە ، وەکو: هيوأكان و خهونهكان و ئهوەى کهتۆ بیرى 

لێ  دەکهيتهوە و ههس      تیپێ  دەکهي  ت،بهگوێرەى ئهوەى کهکردووته لەژیانی خۆت و 

 (Dimblebeby,1985:50ئهوەش کهدەتهوێت بيکهيت )

ياری و بوونی کهسی. ئاماژەيه بۆ ههس     تی تاکهکهی، هۆش       :وێژەرپێناس   هی ت

بیرکردنهوە، ههس    تهكان، تێگهیش   تن و ئهزموونهكانی کهس    ێک دەگرێتهوە که چۆن 

 لەخودی خۆیان تێدەگهن و كارلێک دەکهن لەگهڵ جيهانی دەوروبهریان.

 ڕێکخستنی خود:

:توانايگونجادنی تاکه بۆ ڕێکخس    تنی ئهو ش     ێواز و ڕەفتارانهی که 1991باندۆرا 

ۆش      نایی ئهو ئهنجامانهی به دەس      تی دەهێنێت چاوەڕوان ئهنجامی دەدات لەژێر ڕ 

دەکرێت لە ئهنجامدا لە جێبهجێکردنی ئهو ش ێواز و ڕەفتارانه لەليهن خهڵکی و گۆڕانی 

خهڵ  ک به ش      ێوەيهکی پراکتيکی نهک ش      ێوازی پهيوەن  دی نێوان ه  ان  دەر و 

 (Bandura,1991:105)وەڵامدانهوە

پڕۆس   هی مهعريفی و س   ۆزداری بۆ  (:پلاندانان و چاودێريکردنی١٩٩٢)کێرلین:

 (Kerlin,1992:2)ێکتاک  ههرئهو ئهرکه جياوازانهی که پێشنيار کراون بۆ 

س تهكانی ههيه که فێربوونی داهاتوو باشتر  توانای پهرەپێدانی زانین و لێهاتویی و ههڵوێ

و ئ   اس        انتر دەكات که دەتوانرێ   ت بگوازرێتهوە بۆ دۆخهكانی تری فێربوون. 

(Baumert et a,2001:1 ) 

توانای بهڕێوەبردنی بیرکردنهوە، ههس      تهكان، ههڵس     وکهوت و  :وێژەرپێناس     هی ت

پ  اڵنهرەكانی کهس      ێکه بۆ بهداێن  انی ئ  ام  انجهكان و خۆگونج  ان  دن لەگهڵ گۆڕانی 

بارودۆخهكان و پاراستنی خۆشگوزەرانی ههروەها چاودێريکردن و کۆنترۆڵکردنی کردار 

تهوە، زۆرجار لە ڕێگهی ههوڵی هۆش    ياریی و ههس   ت و كاردانهوەكانی خۆی دەگرێ 

 خۆيهوە.

 مەدوو شىهب

 هوەكانی پێشووني ژ ێتو و رىێۆ ت  وىێچوارچ 

 يهکهم:ئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان

تۆڕە کۆمهڵايهتیيهكان زنجیرەيهک پلاتفۆرمی پهيوەن  ديکردنی ئۆنلاينن که لەليهن 

لێککردن لە نێوان بهكارهێنهرانی کۆمهڵگ اكانهوە بهكاردەهێێێن بۆ پهيوەن ديکردن و كار 

ئينتهرنێت. ئهمانه لیس      تی ئهو ماڵپهڕ و بهرنامانه دەگرێتهوە که پهيوەندييان ههيه به 

بلۆگ، و ماڵپهڕەكانی تۆڕە کۆمهڵايهتیيهكان، -چالکييهكانی کۆڕبهندەوە، وەک مايکرۆ

تاگرامبۆ نموونه فهیس      بووک، تويتهر،  ناپچات، ئينس        ، لينکيد و ئهوانی ترس      

(Kuss&Griffiths,2017:8 زۆربهی خهڵ  ک لە س     هردەمی ئينتهرنێت  دا تۆڕە .)

نديکردن،  کۆمهڵايهتیيهكان بهكاردەهێنن وەک پلاتفۆرمێک بۆ کۆمهڵايهتيکردن، پهيوە

گهڕان بهدوای زاني   اری و هت   د. لەگهڵ ئهوەش        دا، بهكارهێن   انی زۆری تۆڕە 

ئينتهرنێت لە نێوان بهكارهێنهراندا  کۆمهڵايهتیيهكان بووەته هۆی ئهوەی که بهكارهێنهرانی

 (Vaterlaus et al,2016:7)بهھێز بن

، کۆنترۆڵکردنی خراپ لەس    هر  (Shaw & Black,2008بهپێیی توێژينهوەکهى)

ههڵس    وکهوتهكان س    هبارەت به بهكارهێنانی کۆمپيوتهر و بهكارهێنانی ئينتهرنێت بهوە 

سه دەکرێت که لەوانهيه ببێته هۆی لوازبوون یا ن ناخۆشى لەنێو بهكارهێنهراندا. لە پێنا

ئاماژەی بهوە کردووە که بهھۆی ماددەی هۆش      بهر، که ئاماژە به  ماوەيهکی كاتيدا،

ههر چ  الکييهکی پهيوەن  دي  دار به ئينتهرنێ  ت و ههڵس     وکهوتێکی ناچ  اری دەكات، 

ئاس      ایی بهكارهێنهران تێکبدات و ببێته هۆی دەرئهنجامی نهرێنی و  دەتوانێت ژیانی 

 بۆ خۆشهویس تهكانيان. فشار

سهردەمی دیيتاڵی هاوچهرخدا، تۆڕە کۆمهڵايهتیيهكان بوونهته ليهنێکی تهواوی  لە 

ژیانی ڕۆژانه، پێش  کهش  کردنی پهيوەندی، كاتبهس  هربردن و بەوکردنهوەی زانياری به 

دەس  ت لێدانی ش  اش  ه. لەگهڵ ئهوەش  دا، لەگهڵ س  وودەكانی، بهكارهێنانی بهربەوی 
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تۆڕە کۆمهڵايهتیيهكان نيگهرانی دەربارەی ئ   الودەبوون و دەرئهنج   امه  پلاتفۆرمهكانی

 پهيوەنديدارەكانی ڕوو لەزیاد بوونه.

 دووەم:ڕێکخستنی خود

لە ساڵانی کۆتایی سهدەی بیس تهمدا، پهروەردەكاران و دەروونناسان زۆر گرنگييان 

ۆ ئێمه به پرسی ڕێکخس  تنی خود  داوە چونکه لە ئاس   تی گش   تی ژیانماندا س  وودی ب

 -ههيه، و ب  ۆ ئهوەی خ  ۆڕێ  ک  خس       تن ب  کهي  ن لە ، ب  ڕیاردان، ف  ێ  رب  وون   دا 

دروس     تکردن،خهرجکردن، وەرزش    کردن، چالکيى و خواردن.وە ليهنه گرنگهكانی 

تری ژیان ،که بهدەس     تی دەهێنین  خۆڕێکخس    تدن دەبێته هۆی  س    هرکهوتن و 

هموو ئهمانه دڵخۆشى و ڕەزامهندی و تهندروس      تی جهس      تهیی و دەروونی ، که ه

 (.٨١: ٢٠١٦)فوهس و بومیستر، ئامانجێکن ههموومان ههوڵی بۆ دەدەين

ڕێکخس   تنی خود  يهکێکه لە چهمکه گرنگهكانی فێربوونی مهعريفی کۆمهڵايهتی که 

ئامانجی کۆنترۆڵکردن و ڕێکخس    تنی هۆكارە کهسی و ڕەفتار و ژينگهييهكانه. ئهمهش 

ژیان به گش     تی و بارودۆخی فێربوون كاريگهری لەس    هر ئهدای تاک لە بارودۆخی 

 (Schunk,2001:231).ههيه به تايبهتی

تاری پهس     هندکراوی  پابهندبوونه به ڕەف ڕێک خس     تنی خود  پێویس      تی به 

کۆمهڵايهتی، بۆيه ڕێک خس     تنی خود  پايهيهکی گرنگی پرۆس     هی کۆمهڵايهتيکردن 

تنی ڕێکخس    (Kopp,1982:199) پێکدەهێنێت، که بهم ش    ێوەيه پێناس   ه دەکرێت

خود پرۆس     هيهکه که دەتوانێت لە ڕێگهيهوە مرۆڤهكان دەس      تکهوت و کردارەكانی 

خۆیان کۆنتڕۆڵ بکهن، بۆيه ئاما  بۆ خۆیان دادەنێن، س   هرکهوتنهكانيان لە گهیش   تن 

)فري دم ان بهو ئ ام انج انه ههڵ دەس     هنگێنن و خۆیان پ اداش      ت دەدەنهوە بۆ ئهوە

دەيهکی زۆر بههۆی بۆيه ڕەفت   اری مرۆ  تا ڕا (٣٨٤: ٢٠١٣وش     س      ت   ک،

 (.٨٨: ٢٠١دەرئهنج    امهكان    ی    يهوە ڕێ    ک    دەخ    رێ    ت )الش       هب    ول، 

 

 تيۆرەكانی تايبهت بهڕێکخستنی خود:

 تيۆری مهعريفی کۆمهڵايهتی  -يهکهم 

تيۆری مهعريفی کۆمهڵايهتی,جهختکردنهوە لەپرۆس  هی خۆڕێکخس  تن لە تاکهكاندا 

)العتوم و يهتیدەگرێتهوە لە ژێر ڕۆش      ن   ایی تيۆری فێربوونی مهعريفی کۆمهڵا

پهرەس     هن  دنی تيۆری مهعريفی بووە هۆی جهختکردنهوە (،٢٧١: ٢٠٠٥اخرون،

لەس  هر ڕۆڵی خۆڕێکخس  تنی ڕەفتار، لە ڕێگهی بههێزکردنی ڕاس   تهوخۆ و بههێزکردنی 

ياندا كام جۆرە  جێگرەوە و سزادان، منداڵان وردە وردە فێردەبن لەگهڵ گهش     هکردن

ڵکراوە و كامي  ان لەليهن کهس       انی ديکهی ڕەفت  ار لە ڕووی کۆمهڵايهتیيهوە قبو 

دەوروبهریانهوە قبوڵ ناکرێت ، و لە کۆتاييدا بیرۆکهی خۆیان س  هبارەت به ڕەفتاری 

گونجاو و ڕەفتاری نهگونجاو پێکدەهێنن. لەس   هر ئهم بنهمايه، باندورا ئاماژەی بهوەدا 

ئهنجامانهی که  که تاکهكان توانای ڕێکخستنی ڕەفتارەكانيان ههيه لە ژێر ڕۆش نایی ئهو

چ  اوەڕێیی دەکهن لە كاتی ئهنج  ام  دانی ئهم ڕەفت  ارانهدا، به پێیی ئهم بنهم  ايه تاکهكان 

توانای ڕێکخس  تنهوە و ههمهچهش   نکردنی ڕەفتارەكانيان ههيه به پێیی ئهو چاوەڕوانی 

مانهی که دیاری دەکهن ) الز لول،  (. بهو پێيهی تاک لە ژێر ٢١٤: ٢٠٠٩و ئهنجا

ش نایی ئهنجامه چا ش بینيکردنی ڕۆ ش ێوازەكانی ڕەفتار ڕێکدەخات، پێ وەڕوانکراوەكاندا 

تارەکه یان نهبوونی دیاری دەكات. ئهو  ئهنجامه دەرەنجامييهكان ئهگهری فێربوونی ڕەف

کردار و ڕەفتارانهی که ههس   تی ش  انازی و ڕەزامهندی لەخۆی پێدەبهخش  ن كاتێک 

ی ڕەخ  نهگ  رت  ن لە ئهنج   ام دەدرێ  ن، خ  وازراوت  رن لەو ک  ردارانهی که دەب  نه ه  ۆ

باندورا پێیی وايه که خۆڕێکخستن نوێنهرايهتی توانا و , (Eysench,2004:477)خود

توانای تاک دەكات بۆ ڕێکخس   تنی ئهو ش    ێوازە ڕەفتارانهی که لە ژێر ڕۆش    ناييدا 

 ئهنجامی دەدات.

 (١٩٩٨تيۆری کۆنتڕۆڵ لەليهن كارڤهر و سكايهر  ) -دووەم 

ران كارڤهر و س    كايهر لەس    هر خۆڕێکخس    تن لە تيۆری کۆنتڕۆڵ لەليهن توێژە 

ڕوانگهی تيۆری کۆنتڕۆڵهوە س  هبارەت به ڕەفتار.ئهم ڕوانگهيه س  هر  دەخاته س  هر 

که تاکهكان به تهنيا کردارەكانيان ڕێکدەخهن بۆ ،ئهو پرۆسانهی لەسهر بنهمای فيدباک

ينهكان و کردارە خوازراوەكا ێوان کردارە ڕاس      تهق ن یان کهمکردنهوەی ناتهبایی ن

ڕەفتاری مهبهس      تدار وەک  (Carver&Scheier,2005:256).مهبهس      تدارەكان

کدەدرێتهوە. يدباک لێ گدانهوەی پرۆس     هكانی کۆنترۆڵکردنی ف ێک           ڕەن كات

مانجهكان دەڕۆن ، ئهوان  ئا تاکهكان )لە ڕووی جهس      تهیی یان دەروونیيهوە( بهرەو 

هبایی نهرێنی تاکهكان جار جارە پرۆس  هی فيدباک نیش  ان دەدەن بۆ کهمکردنهوەی نات

سهرنجی ئهو تايبهتمهندیانه دەدەن که لە ڕەفتارەكانياندا بهرجهس تهی دەکهن )پرۆسهی 

ئهرکی هاتنهژوورەوە(، و ئهم تێڕوانینانه لەگهڵ بههاكانی ئاماژەی دیار بهراورد دەکهن 

 ، واته لە نێوان تايبهتمهندييهكانی ڕەفتاری مهبهس تدار.

 ( ١٩٩٨, روبيکونڕاوێژكاری بهرامبهر به جێبهجێکردن )تيۆری  -سێيهم 

ڕوبيکۆن پێش  نياری ئهوە دەكات که دیاردە جياوازەكانی خۆڕێکخس  تن پهيوەس  تن 

به ههر قۆناغێکی کردارەوە.ههروەه ا جي اوازی کردووە لە نێوان ئهرکی ڕاوێژکردن بۆ 

یاريکراو، که دەس   تکێکردنی پابهندبوون به گهیش  تن به پهس  هندکردن یان ئارەزووی د

ێت، و ئهرکی جێبهجێكار.كارکرد بۆ پلاندانان و  کدەهێن ما  پێ ئا مانای مهبهس      تی 

پابهندکردنی تاک به ڕێگايهکی تايبهت بۆ بهداێنانی کردارەکه و گهیشتن بهو ئارەزووە، 

که مانای ڕەفتاری )مهبهس     تی ڕەفتار( پێکدەهێنێت.ههروەها پێيان وايه  مێش    ک 

ههردوو ئهرکی ڕاوێژكاری یان. ئهرکی جێبهجێ کردن بكاتهوە   دەتوانێت جهخت لەسهر

و دەتوانێت نوێنهرايهتی چهمکی ڕاوێژكاری بكات لەم تيۆرييهدا دوای ههڵس    هنگاندن 

)ههڵس     هنگ   ان   دن(، لە كاتێک   دا نوێنهرايهتی چهمکی جێبهجێکردن دەكات دوای 

ه ڕەههن  دەكانی جووڵه.ئهم دوو ڕەههن  دە جي  اوازن، بۆيه دەتوانین تێبينی بکهين ک

ههڵس     هنگ  ان  دن و جووڵه جي  اوازن که دوو ڕەههن  دەکه بريتین لە س      اڵن  امه و 

 (Kruglanski et al,2000:794)جووڵه

 تيۆری ش ێوازی ڕێکخراو  -چوارەم 

ش ێوازی ڕێکخستن ههردوو زانا ) ( Higgins  &Kruglanski, 2000تيۆری 

س  تن به پێیی... تيۆری ش   ێوازی ڕێکخراویان خس   تهڕوو، کهمهبهس  ت لە خۆڕێکخ 

ئهم تيۆرە ههموو ئهو کردارانه دەگرێتهوە که کهس      ێ ک که لە ڕێگهی زنجیرەيهک 

کردارەوە خهبات دەكات بۆ گهیشتن به ئامانجهكانی، ئهم کردارانه بريتین لە دانانی ئاما  

و ههڵبژاردنی چۆنيهتی مامهڵهکردن لەگهڵيان و پاش     ان بۆ گهیش     تن بهو ئامانجانه لە 

سهنگاندن ههيه و دواتر ڕێگهی ئهم زنج سهی ههڵ س تی به پرۆ یرە کردارەوە تاک پێوی

بڕیار دەدات باشترين باشترين ئامڕازەكانی بهردەست بهكار بهێنێت ، واتا بهردەس تهكان 

نانی ئهم س     تراتیژييه  ندبوون به بهكارهێ پابه ما  و  ئا که دەبنه هۆی گهیش     تن به 

 (Kruglanski,2004:79)مانجهكانيانههڵبژێردراوانه تا کۆتایی و تا گهیشتن به ئا

ئهم تيۆرييه به پلەی يهکهم لەس    هر ههردوو ڕەههندی جووڵه و ههڵس    هنگاندن 

دامهزراوە، ههرچهندە ئهم تيۆرە دوو ئهرکی س     هربهخۆی زیاتری پێبهخش      يون به 

بهراورد بهو ش    تهی که لەليهن تيۆری خۆکۆنتڕۆڵکردنی كارڤهرەوە وەس   فی کردووە، 
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ئاماژەيه بۆ بهش      ێکی بهو پێيهی ڕەههن دی ههڵس     هنگاندن، بهپێیی ئهم تيۆرييه، 

 .سهرەکی خۆڕێکخستن

كاتێک تاک پرۆسهی ههڵسهنگاندن ئهنجام دەدات، بهراورد دەكات و خهمەندنی 

ئهگهری دەدات بۆ ئهو ههوڵانهی که خهرجکراون و پێویس     تن بۆ گهیش     تن به 

ش  تن به ئامانجهکه. ئاماژەيه بۆ ئامانجهکه، ههروەها ئهو کردارانهی که پێویس  تن بۆ گهی 

بهش   هکهی تری خۆڕێکخس   تن، که لەس   هر بنهمای کردار دامهزراوە، كاتێک تاک 

ش ێوەيهکی ههنگاو به ههنگاو تاوەکو ئامانجهکه  ش ێوازێک جێبهجێکردن به  پابهندە به 

 (Kruglanski et al,2002:43)دەگاته

جووڵه و ههڵسهنگاندن  )هيکنز و کروگلانسکی( ئاماژە بهوە دەکهن که چهمکهكانی

دەبێ وەک دوو چهمکی ناوازە لە کهسايهتيدا سهير بکرێن و ههريهکهیان كاريگهرييان 

لەسهر ڕێکخراوەکه ههيه ههڵسهنگاندن بۆ ئامانجه جۆراوجۆرەكان و ڕێگا ئهگهرييهكان 

دەكات، زۆرجاریش ههڵسهنگاندن بۆ ئهم جۆرە کهسه دەكات خۆی و ڕەفتارەكانی 

سهر نابهن لە بیرکردنهوە و ههڵسهنگاندنی ڕێگاكانی ئهگهری گهیشتن به كاتێکی زۆر به

ئامانجهكان، بهڵکو تهنها ئهو كارانه دەکهن که پێویس ته بۆ گهیشتن به 

 (Kruglanski,2004:193).ئامانجهکه

 توێژينهوەكانی پێشوو پهيوەست به ڕێک خس تتنی خود:

 (١خش تهى)

 :توێژينهوەى يهکهم

ندى بهئامانجهكانی دەس تکهوت لى خوێندكارانی ڕێکخستنی خود و پهيوە

 پۆلی دەيه   هزە
 ناونیشانی توێژينهوە

 فهلەس تین ٢٠١٦عبدالقادر 
ناوى توێژەرو ساڵى 

 و شوێن  توێژينهوە

 .زانینی ئاس تی ڕێکخستنی خود١

 . زانینی ئاس تی دەس تکهوت.٢

 . زانینی پهيوەندی نێوان گۆڕاوەكان.٣

 ئامانجى توێژينهوە

 ميتۆدى توێژينهوە وەصفى

 نموونهى توێژينهوە خوێندكار لە ڕەگهزى نێر و مێ ٥٠٠

 ئامرازى توێژينهوە فۆڕ  ڕاپرسی

SPSS 

 بههاى تائى يهک نموونه و هاوکۆلکهى پهيوەندى

ئامرازى ئامارى 

 توێژينهوە

 .ڕێکخستنی خود لە ئاستێو بهرزدايه.١

 .دەس تکهوتی زانس تی لەئاستێو بهرزدايه.٢

 وەندييهکى ئهرێنی ههيه لەنێوان گۆڕاوەكاندا.پهي٣

گرنگرين دەرئهنجا  

 توێژينهوە

 (٢خش تهى )

 توێژينهوەى دووەم 

لدان و پهيوەنی به ڕێکخستنی خود و ش ێوازی بیرکردنهوەی 

 گش تگیر لى خوێندكارانی زانکۆ.
 ناونیشانی توێژينهوە

 ، عێراق 2015الفتلاوی، 
ناوى توێژەرو ساڵى 

 توێژينهوە

 .زانینی ئاس تی ڕێکخستنی خود١

 . نیشاندانی كاريگهری گۆڕاوەكانی ڕەگهز و پس پۆڕى٢
 ئامانجى توێژينهوە

 ميتۆدى توێژينهوە وەسفى

 نموونهى توێژينهوە خوێندكار لە ڕەگهزى نێر و مێ ٢٠٠

 ئامرازى توێژينهوە فۆڕ  ڕاپرسی

SPSS بههاى تائى يهک نموونه و دوو نموونه 
 ئامرازى ئامارى

 توێژينهوە

 .ڕێکخستنی خود لە ئاستێو بهرزدايه.١

 .جياوازى ئامارى نیيه بهپێیى گۆڕاوەكانی ڕەگهز و پس پۆڕى.٢

گرنگرين دەرئهنجا  

 توێژينهوە

 (٣خش تهى )

 توێژينهوەى س ێههم

 ناونیشانی توێژينهوە گرنگی ڕێکخستنی خود بۆ فێربوونی خوێندكاری کۆلێج

  فلۆريدا، زانکۆی ويلايهتی٢٠١٣کۆهین ، 
ناوى توێژەرو ساڵى 

 توێژينهوە

 ئامانجى توێژينهوە زانینی ئاس تی ڕێکخستنی خود و گرنیيهکهى لەپرۆسهى فێربووندا.

 ميتۆدى توێژينهوە وەصفى

 نموونهى توێژينهوە خوێندكار لە ڕەگهزى نێر و مێ ٨٩

 ئامرازى توێژينهوە فۆڕ  ڕاپرسی

SPSS وونهبههاى تائى يهک نموونه و دوو نم 
ئامرازى ئامارى 

 توێژينهوە

ڕێکخستنی خود لە ئاستێو مامناوەندايه و كاريگرى ههيه بۆ 

 فێربوون.

گرنگرين دەرئهنجا  

 توێژينهوە

 توێژينهوەكانی پهيوەست بهئالودەبون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان:

 (٤خش تهى)

 :توێژينهوەى يهکهم

و  ش ێوازی پهيوەنديکردنی ههرزەكاران، ڕێکخستنی ههست

 ئالودەبون بهتۆڕە کۆمهڵايهتیيهكان
 ناونیشانی توێژينهوە

Liu&Ma , 2019 , China 
ناوى توێژەرو ساڵى 

 و شوێن  توێژينهوە

زانینی ش ێوازى پهيوەنديکردنی ههرزەكاران ، ڕێکخستنی 

 ههس تهكان و ئالودەبوون به تۆڕە کۆمهڵايهتیيهكان
 ئامانجى توێژينهوە

 ميتۆدى توێژينهوە وەصفى

 نموونهى توێژينهوە خوێندكار لە ڕەگهزى نێر و مێ 463

 ئامرازى توێژينهوە فۆڕ  ڕاپرسی

SPSS 

 بههاى تائى يهک نموونه و هاوکۆلکهى پهيوەندى

ئامرازى ئامارى 

 توێژينهوە

ئهنجامهكان دەریانخس تووە که ئالودەبوون لى خوێندكاران 

 لەئاستێو بهرزدايه.

گرنگرين دەرئهنجا  

 ەتوێژينهو

 (٥خش تهى )

 توێژينهوەى دووەم 

ئالودەبون بهتۆڕەکۆمهڵايهتيهكان و پهيوەندى به تهنيایی دەروونی و 

 تايبهتمهنديهكانی دڵهڕاوکێیى کۆمهڵايهتی لى خوێندكارانی زانکۆ.
 ناونیشانی توێژينهوە

 ، السعودية ٢٠٢٠، أ سامه حسن جابر
ناوى توێژەرو ساڵى 

 توێژينهوە

ودەبون به تۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان و دڵهڕاوکێیی زانینی پهيوەندى ئال

 کۆمهڵايهتی،بهپێیی گۆڕاوى ڕەگهز
 ئامانجى توێژينهوە
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 ميتۆدى توێژينهوە وەصفى

 نموونهى توێژينهوە خوێندكار لە ڕەگهزى نێر و مێ 118

 ئامرازى توێژينهوە فۆڕ  ڕاپرسی

SPSS بههاى تائى يهک نموونه و هاوکۆلکهى پهيوەندى 
مارى ئامرازى ئا

 توێژينهوە

پهيوەندييهکى ئهرێنی ههيه لەنێوان ئالودەبون به 

تۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان و دڵهڕاوکێیی کۆمهڵايهتی ،هيچ 

 جياوازييهک نیيه بهپێیی گۆڕاوى ڕەگهز

گرنگرين دەرئهنجا  

 توێژينهوە

 (٦خش تهى )

 توێژينهوەى س ێههم 

دەروونی و ئالودەبون بهتۆڕەکۆمهڵايهتيهكان و پهيوەندى به تهنيایی 

 لى خوێندكارانی زانکۆ.
 ناونیشانی توێژينهوە

 ، العراق2022ش یماء حمزة الفتلاوى  ،
ناوى توێژەرو ساڵى 

 توێژينهوە

 ئاس تی ئالودەبون بهتۆڕەکۆمهڵايهتيهكان لى خوێندكاران.

 ئاس تی تهنيایی دەرونی لى خوێندكاران.

 پهيوندى نێوان ئالودەبون بهتۆڕەکۆمهڵايهتيهكان و تهنيایی دەرونی

 ئامانجى توێژينهوە

 ميتۆدى توێژينهوە وەصفى

 نموونهى توێژينهوە خوێندكار لە ڕەگهزى نێر و مێ 100

 ئامرازى توێژينهوە فۆڕ  ڕاپرسی

SPSS بههاى تائى يهک نموونه و هاوکۆلکهى پهيوەندى 
ئامرازى ئامارى 

 نهوەتوێژي 

 ئالودەبون بهتۆڕەکۆمهڵايهتيهكان لى خوێندكاران بوونی ههيه.

 تهنيایی دەرونی لى خوێندكاران ههيه.

 پهيوەنديهکى ئهرێنی ههيه لەنێوان ههردوو گۆڕاوەکهدا.

گرنگرين دەرئهنجا  

 توێژينهوە

 :كانی پێشوووهتوێژينه سوود بينین لە

س تی بهمهی بهكهی گرنگيهو ڕادهكهوهنهی توێژي بوونی كێشههه س تكردن بههه-١

 كی زانس تی.يهوهتوێژينهنجامدانیئه

 هێنن، چونكهپێكده يهوهم توێژينهكی گش تی بۆ ئهيهكانی پێشوو چوارچێوهوهتوێژينه-٢

 ی تيۆريدا.چوارچێوهتی لەتايبهبه رگیراوهكاندا سوودی زۆریان لێوهتهبابهلە

كانی پێشوو سوودیان وهڵگرتنی توێژينهو شوێن پیێ ههكهوهتیبوونی توێژينهبهبۆزیاتر با-٣

 .لێبیێاوه

دردنی داتاو تی ڕاڤهچۆنیيه كانی پێشوو، لەوهكانی توێژينهڕێكاره زانيارييه سوودی لە-٤

 .كانی بينيوهئامارييه كان وهاوكێشهزانيارييه

رهێنانی ڕاس تی و جێگیری تی دهو چۆنیيهكهوهينهكانی توێژ دردنی ئامڕازهئاماده-٥

 رگرتوون.كان سودی لێوهئامڕازه

 بهشى س ێههم

 ڕێبازى توێژينهوەكهو ڕێكاريهكانی 

 ميتۆدی توێژينهوەكه:

ندی بهكارهاتووە، چونكه يوهبۆ هێنانه دی ئامانجی توێژينهوەكه ميتۆدی وەسفی په     

ەربارەی دیاردە جياوازەكان دەدرێت، ههروەها لەم جۆرە ميتۆدە دا، لێكۆڵينهوە د

دەرخستنی ليهنه ئاماژە بۆ دراوەكان و دیاريكردنی پهيوەندیی نێوان ڕەگهزە 

 پێكهێنهرەكانی خودی دیاردەكه و دیاردە پهيوەنديدارەكانی ديكه.

 كۆمهڵگهی توێژينهوەكه:

يۆی لە کۆلێجى كالۆرلەسهرجهم خوێندكارانی به كۆمهڵگهی توێژينهوەكه پێكهاتووه

 2024-2023بۆ ساڵی خوێندنی  پهروەردەى بنهڕەتی بۆ خوێندنی بهیانيان،كه

زی گهڕه (خوێندكار لە484( خوێندكار،)2281) خوێندن بريتیبوون لە وامن لەردهبه

يهکهى ر ئاماری خوێندكارانی لەزی مێ بوون،توێژهگهڕه(خوێندكار لە 1797نێر و )

( 8رگرت، خوێندكاران دابهش بوون به سهر)وەردەى بنهڕەتی وهتۆمارى کۆلێجى پهر 

 (خراوەته ڕوو.٧بهشدا وەک لەخش تهى ژمارەى)

 

 (٧خش تهى )

 توێژينهوەکه ىکۆمهڵگه

 کۆمهڵگهى توێژينهوە

 بهش ژ
 ڕەگهز

 کۆ
 مێ نێر

 401 308 93 زمانی ئینگلیزى ١

 217 119 98 زانس تی کۆمپيوتهر ٢

 288 242 46 زانس ته بیركارييهكان ٣

 320 230 90 زانس ته کۆمهڵايهتیيهكان ٤

 278 278 0 باخچهى منداڵان ٥

 131 104 27 پهروەردەى هونهر ٦

 332 248 84 زمانی کوردى ٧

 314 268 46 پهروەردەى تايبهت ٨

 2281 1797 484 کۆ

 نمونهی توێژينهوەكه:

م مدانی ئهنجار بۆئهتوێژينهوەکه ههڕەمهکی سادەيه ، توێژه نموونهی

ز بهش ێوەيهکى ههڕەمهکى لە بهشهكانی گهردوو ڕههه(خوێندكاری لە554)يهوهتوێژينه

 ڕوو.ته(خراوه٨)ی ژمارهخش ته بڕوانه رگرتووهی وهكهوهی توێژينهە نموونهکۆلێج وه

 (٨خش تهى )

 نموونهى توێژينهوەکه

 بهش ژ

 نموونهى توێژينهوە

 ڕەگهز
 کۆ

 مێ نێر

 62 45 17 زمانی ئینگلیزى ١

 52 29 23 زانس تی کۆمپيوتهر ٢

 82 74 8 زانس ته بیركارييهكان ٣

 52 34 18 زانس ته کۆمهڵايهتیيهكان ٤

 89 89 0 باخچهى منداڵان ٥

 83 21 62 پهروەردەى هونهر ٦

 63 24 39 زمانی کوردى ٧
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 71 64 7 پهروەردەى تايبهت ٨

 554 380 174 کۆ

 وێژينهوە:ئامڕازەكانی ت

بۆ گهیشتن به ئامانجهكانی توێژينهوەكه وا پێویست بوو توێژەر بۆ پێوانهدردنی 

كانی )ئالودەبوون بهتۆڕە کۆمهڵايهتیيهكان و ڕێکخستنی خود( پێوانهی گۆڕاوه ههريهە لە

 یعبدالقادر و الفتلاولەوانه)  به گهڕانهوە بۆ توێژينهوەكانی پێشوو ،گونجاو ئامادەبكات 

ئالودەبوون بهتۆڕە کۆمهڵايهتیيهكان بۆ توانی پێوەرێک ئامادە بكات (توێژەر ینهۆ و ک

 Luiلەتوێژينهوەكانی ) پێوەرێک ئامادە بكات، ههروەها  بڕگه پێکهاتبوو (20که لە)

& Maجۆرێك  به بڕگه پێکهاتبوو (22که لە) ڕێکخستنی خودبۆ  (و الفتلاوي ه, اسام

 يدا بگونجێت.كهوهێژينهڵگای توڵ كۆمهگهلە دايڕش تهوە كه

 : بۆ پێوەرەكان ڕاس تگۆی رواڵهت

بۆ دیاريكردنی ڕاس تگۆی ڕواڵهتی توێژەر پهنای بردە بهر ڕاو بۆچوونی شارەزایان،بۆ     

)ڕێگاكانی بوارى  (شارەزاو پس پۆڕی9خرايه بهردەست) پێوەرەكانئهو مهبهس ته

هوەی فۆڕمهكان، به کۆی دەنگی یی(،دوای كۆدردنردهروهودەروونزانی په وهوتنهوانه

تێكڕای  شارەزایان دوای گۆڕينی ههندێک وشه و گۆڕانكاری لەڕووی زمانهوانی يهوە

تێكڕای و %( 90) لە یش تهگه بۆ)ئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان( ڕاس تگۆیی

 .%(95) لە یش تهگهڕاس تگۆیی بۆ)ڕێکخستنی خود( 

 : بۆ پێوەرەكانجێگیری 

بهس تی دڵنيابوون لە جێگیری و نهگۆڕی ئامرازی توێژينهوەکهی، بهمه رتوێژە

دەرەوەی  خوێندكارانیبهكارهێنا، لەسهر ژمارەيهک لە  تاقيکردنهوەى ش ێوازی دووبارە

پاش دوو ههفته ،  وونخوێندكار ب(20توێژينهوەکه، ژمارەیان ) بنهڕەتینموونهی 

پێشوو، دواتر به بهكارهێنانی تاقيکردنهوەکهی دووبارە کردەوە لەسهر ههمان نموونهی 

لە ئهنجامدا دەركهوت بههای جێگیرى دۆزييهوە ،هاوکۆلکهی پهيوەس تی پیرسۆن نرخی 

بۆ پێوەرى )ئالودەبوون پهيوەندی نێوان ئهنجامدانی يهكهم ودووەم 

وە جێگیرى بۆ پێوەرى )ڕێکخستنی ( **0.866) لە یش تهگه بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان(

ئهمهش پهيوەنديهكی بههێزەو ئاماژەيه بۆ ئهوەی كه ،(**0.818) لە یش تهگهخود( 

 ڕوو.ته(خراوه٩)ی ژمارهخش ته بڕوانه ،جێگێری پێوانهكه بهرزە

 (٩خش تهى )

 توێژينهوەکه ىکۆمهڵگه

 گۆڕاو
جێ 

 بهجێكردن

ناوەندی 

 ژمێرەیی
 لدانی پێوەری

هاوكۆلكهی 

 جێگیری

ئالودەبوون 

 بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان

 7.61 37.45 يهكهم
0.866** 

 5.51 35.80 دووەم

 ڕێکخستنی خود
 6.66 53.80 يهكهم

0.818** 
 7.47 52.10 دووەم

 ئامرازە ئامارييهكان :

( ههگبهی ئ  ام  اری بۆ زانس      ته كۆمهڵايهتيهكان SPSSس     ود لە پڕۆگرامی )

 بۆ بهكار هێنانی ئهم ئامڕازە ئاماریانهی خوارەوە: رگیراوه( وه25ڤێرژنی)

 (.One Sample T-Test(بۆيهە نموونه)t)یوهقيكردنهتا

𝑇. 𝑡𝑒𝑠𝑡 =
+𝑀𝑋

−

𝐴

√𝑁

 

 

   (تائى بۆ دوو نموونهی سهربهستt)یوهتاقيكردنه

(Independent Sample T-Test) 

𝑇. 𝑡𝑒𝑠𝑡 =
𝑋1 + 𝑋2

√
(𝑛1 − 1)𝐴1

2

𝑛1 + 𝑛2 − 2 +
(𝑛2 − 1)𝐴2

2

𝑛1 + 𝑛2 − 2 ∗ (
1
𝑛1

+
1
𝑛2
)

 

 (.One way ANOVAهاوكێشهی ئهنۆڤا)

𝑆𝑆 =∑(𝑋 − 𝑋−)2 =∑𝑋2 −
(∑𝑋)2

𝑁
 

 

 (Person Correlation Coefficientهاوكۆلكهی پهيوەندی پێرسۆن )

𝑟 =
∑𝑋𝑌 −

(∑ 𝑥)(∑𝑦)
𝑛

√⟦∑ 2𝑋 −
(∑𝑋)2

𝑛
⟧ ∗ ⟦∑ 2𝑌 −

(∑𝑌)2

𝑛
⟧

 

 

 (288:2007)الجادری،

 بهشى چوارەم

 خستنهڕوى ئهنجامهكان و ش يكردنهوەیان

ئهم بهش  ه تايبهته به ش   يكردنهوەى داتاكان و خس  تنهڕوى ئهنجامهكان به گوێرەى 

يان و  ئامانجهكان كه لە بهشى يهكه  توێژينهوەكهدا دیارى دراوە و ڕاڤهدردن ڕيزبهندى 

 ردەو پێشنياز خراونهتهڕوو.لەكۆتاييدا ڕاس پا

لى خوێندكارانی ئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان م :زانینی ئاس تی كهئامانجی يه

 کۆلێجى پهروەردەى بنهڕەت.

(و ئ   امڕازی SPSSی)رنام   هكارهێن   انی ب   هی داتاكان و ب   هوهدوای كۆدردن   ه

ی  نموون  هیین  دی ژمێرهراورددردنی ناوه( بۆ ب  هOne Sample T-Testئ  ام  اری)

یی ندی ژمێرهناوهوت كه ركهنجامدا دهئه لەكه،یی پێوانهندی گریانهناوهبه  كهوهتوێژينه

لدانی  (به40)بريتی بوو لە كه كهیی پێوانهندی گریانهناوه لەبچوکترە ( 34.46)لە بريتيه

ئ  اس      تی لە  (-16.29)لە (بريتیي  هt) ه  ایب  هوت رك  هه  ا دهروه(،ه  ه8.14ری)پێوه

جي  اوازی  وات  ه ،وهت  ه(ڕونكراوه١٠ی)خش      ت  هە لە روه(،ه  ه0.05داری)ڵگ  هب  ه

گهبه به ڵ ماری  ئا ێت ،دی دهداری  ئهمهئه در كهردهده وهش  ئالودەبوون  خات 

 بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان لە ئاستێو نزمدايه.
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 (١٠ی)خش ته

 كهوهی توێژينهلی نموونهيهتیيهكان ئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵائاس تی  

ونه
نمو

وه 
نا

ێره
 ژم
ی
ند

یی
 

وه
پێ  
نی
لدا

ی
ر

 

وه
نا

انه
ری
 گ
ی
ند

یی
 

به
ئى
 تا
ی
ها

 

 به
تی
س 
ئا

گه
ڵ

ی 
دار

Si
g 

 به
تی
س 
ئا

گه
ڵ

ی 
ار
ئام
ی 
دار

0.
05

 

هه
راو
ارد
ژم

 

ته
ش 
خ

یی
 

55
4 

34
.4

6 

8.
14

 

40
 

16
.2

9 
- 

1.
96
0 

0.
00
به 0

گه
ڵ

اره
د

 

 

ەر ئهم ئهنجامهش بۆ ئهوە دەگهڕێتهوە که خوێندكارانی زانکۆ بهبڕواى توێژ

 هۆش يارن لە چۆنيهتی بهكارهێنانی تۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان.

I.  بهپێیى گۆڕاوى ڕەگهز.ئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان زانینی ئاس تی 

 Independentكارهێنانی ئامڕازی ئاماری)به ی داتاكان بهوهدوای ش      يكردنه

Sample T-Testمدا دهئه (لە ئاس      تی ندی ژمێرهناوهوت،ركهنجا ئالودەبوون یی 

ری لدانی پێوه( ب   ه36.20)لە زی نێر بريتیي   هگ   هلی ڕهبهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان 

به8.78) گهندی ژمێرهزی مێ ناوهگهڵام لی ڕه(، تهیی  به33.99)یش       لدانی ( و 

ئ   اس         تی  ( لە2.480)لە (ب   ري   ت   ی   ي   هtه   ای)ه   ا ب   هروه(ه   ه7.90ری)پ   ێ   وه

ئازادی)نمره(به0.05داری)ڵگهبه تهە لەروه( هه552ی  ، وهته(ڕونكراوه11ی)خش      

ئاس      تی  داری ئاماری لەڵگهز جياوازی بهگهپێیی گۆڕاوی ڕهوێت بهكهردهدا دهلێره

و  دەکرێت و لى ڕەگهزى نێر ڕێژەکه بهرزترەديبهئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان 

 .ئالودەبوون زیاترە

 (11ی)خش ته

 ئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكانئاس تی ز لەگهرخستنی جياوازی ڕهده
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ii. بهپێیى گۆڕاوى قۆناغى خوێندنئالودەبوونبهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان زانینی ئاس تی 
 one wayكارهێن  انی ئ  امڕازی ئ  ام  اری)ب  ه ی داتاكان ب  هوهدوای ش      يكردن  ه

ANOVAهب وت،ركهنجامدا دهئه (لە(هایf بريتیيه ) ی ئازادی لە (و نمره11.021)لە

 ە لەروه(،هه0.05داری)ڵگهئاس    تی به(لە 550كان)ناو گرووپه (لە3كان)نێوان گروپه

ته ته وهته(ڕونكراوه12ی)خش       به،وا ياوازی  گهج بهڵ ماری  ئا ی پێیی ژمارهداری 

ری ئاس      تی پاڵنه ندبكردن لەيوهپه لۆجيای زانياری وكنهكارهێنانی تهكانی بهكاتژمێره

 درێت.ديدهفێربوون لی خوێندكارانی زانكۆی سلێمانی به

 

 (12ی)خش ته

 ئاس تی ئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان بهپێیى گۆڕاوى قۆناغى خوێندن 
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 س تووهر پش تی بهتوێژه ە ئاراس تهكانی ش يكاری جياوازی يهنجامهواودردنی ئهبۆ ته

ئاس   تی  جياوازييان لەئالودەبون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان و (،بۆ زانینی LSDیاس  ای)به 

ندندا تهە لە روه،ههقۆناغى خوێ مدا دهئهڕوو،لە  ته(خراوه13ی)خش       وت ركهنجا

هکهم قۆناغى )دووەم(لەگهڵ قۆنا هكانی)ينێوان لە  يهداری ئاماری ههڵگهجياوازی به

ياوازيه و س      ێههم و چوارەم( بهقۆناغى دووەم بوو، ندی وهرژهبهش لە كهج ڵام ،

 هيچ كام لەقۆنا هكانی ديکهدا.نێوان لە  داری ئاماری نيهڵگهجياوازی به

 (13ی)خش ته

 (LSDپێیی یاسای)ئاس تی قۆناغى خوێندن بهئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان و جياوازیان لە

 (J) پۆلێنی (I)پۆلێنی 
جياوازی نێوان 

 (I-Jند)دوو ناوه

ی ڵههه

 ییپێوانه

ئاس تی 

 Sigداریڵگهبه

 يهکهم

 0.000 0.944 *5.354- دووەم

 0.267 0.900 0.999- س ێههم

 0.065 0.922 1.708- چوارەم

 دووەم
 0.000 1.051 *4.355 س ێههم

 0.001 1.070 *3.647 چوارەم

 0.492 1.031 0.708- چوارەم س ێههم
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: زانینی ئاس تی ڕێکخستنی خود لى خوێندكارانی کۆلێجى پهروەردەى  دووەمئامانجی 

 بنهڕەت

(و ئ   امڕازی SPSSی)رنام   هكارهێن   انی ب   هی داتاكان و ب   هوهدوای كۆدردن   ه

ی یی نموون  هن  دی ژمێرهراورددردنی ناوه( بۆ ب  هOne Sample T-Testئ  ام  اری)

یی ندی ژمێرهناوهوت كه ركهنجامدا دهئه لەكه،یی پێوانهندی گریانهناوهبه  كهوهتوێژينه

يه نهناوه لەگهورەترە ( 53.06)لە بريت نهندی گریا به42)بريتی بوو لە كه كهیی پێوا ) 

ئاس      تی (لە 36.25)لە (بريتیيهt) هایبهوت ركهها دهروه(،هه7.58ری)لدانی پێوه

جي  اوازی  وات  ه ،وهت  ه(ڕونكراوه14ی)خش      ت  هە لە روه(،ه  ه0.05داری)ڵگ  هب  ه

ڕێکخس    تنی خود  خات كهردهده وهش ئهمهئه درێت ،دی دهداری ئاماری به ڵگهبه

 لە ئاستێو بهرزدايه.

 (14ی)خش ته

 كهوهی توێژينهئاس تی ڕێکخستنی خود لی نموونه 
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بهبڕواى توێژەر ئهم ئهنج   امهش بۆ ئهوە دەگهڕێتهوە که خوێن   دكارانی زانکۆ 

دیاريکراویان ههيه بۆ ژیان و بهڕوى پێش     کهوتنه  هۆش      ي  ارن و بهرنامهو پلانی

 جيهانيهكاندا کراوەن.

 

I. .زانینی ئاس تی ڕێکخستنی خود بهپێیى گۆڕاوى ڕەگهز 

 Independentكارهێنانی ئامڕازی ئاماری)به ی داتاكان بهوهدوای ش      يكردنه

Sample T-Testود یی ئاس   تی ڕێکخس  تنی خندی ژمێرهناوهوت،ركهنجامدا دهئه (لە

زی مێ گهڵام لی ڕه(،به8.94ری )لدانی پێوه( به50.29)لە زی نێر بريتیيهگهلی ڕه

ێرهناوه ێوه( و ب   ه53.81)یش      ت   هیی گ   هن   دی ژم پ ه   ا روه(ه   ه6.99ری)لدانی 

يهtهای)به ( 552ی ئازادی)نمره(به0.05داری)ڵگهئاس      تی به ( لە4.54)  لە (بريتی

ز گهپێیی گۆڕاوی ڕهوێت بهكهردهدا ده، لێرهوهته(ڕونكراوه15ی)خش      تهە لەروههه

دەکرێت و لى ڕەگهزى ديئاس تی ڕێکخستنی خود به داری ئاماری لەڵگهجياوازی به

 .زیاترەڕێکخستنی خود مێ ڕێژەکه بهرزترە و 

 

 

 

 

 

 

 

 (15ی)خش ته

 ئاس تی ڕێکخستنی خودز لەگهرخستنی جياوازی ڕهده 
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II.  د بهپێیى گۆڕاوى قۆناغى خوێندن.زانینی ئاس تی ڕێکخستنی خو 

 one wayكارهێن  انی ئ  امڕازی ئ  ام  اری)ب  ه ی داتاكان ب  هوهدوای ش      يكردن  ه

ANOVAبه وت،ركهنجامدا دهئه (لە(هایf بريتیيه ) ی ئازادی لە (و نمره13.648)لە

 لەە روه(،هه0.05داری)ڵگهئاس    تی به(لە 550كان)ناو گرووپه (لە3كان)نێوان گروپه

ته ته وهته(ڕونكراوه16ی)خش       به،وا ياوازی  گهج بهڵ ماری  ئا ی پێیی ژمارهداری 

ری ئاس      تی پاڵنه ندبكردن لەيوهلۆجيای زانياری و پهكنهكارهێنانی تهكانی بهكاتژمێره

 درێت.ديدهفێربوون لی خوێندكارانی زانكۆی سلێمانی به

 (16ی)خش ته
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 س تووهر پش تی بهتوێژه ە ئاراس تهكانی ش يكاری جياوازی يهنجامهواودردنی ئهبۆ ته

ئاس   تی  جياوازييان لەئالودەبون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان و (،بۆ زانینی LSDیاس  ای)به 

ندندا تهە لە روه،ههقۆناغى خوێ مدائهڕوو،لە  ته(خراوه17ی)خش       وت ركهده نجا

وت جي  اوازی رك  هنج  ام  دا دهئ  هنێوان لە لە  ي  هداری ئ  ام  اری ه  هڵگ  هجي  اوازی ب  ه
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ش لە كهجياوازيه قۆناغى )يهکهم(و قۆناغى)دووەم(نێوان لە  يهداری ئاماری ههڵگهبه

نێوان لە  يهداری ئاماری ههڵگهجياوازی بهقۆناغى يهکهم بوو،ههروەها ندی وهرژهبه

ىدووەم لەگهڵ قۆناغى )س      ێههم و چوارەم(قۆ ياوازيه ناغ ندی وهرژهبهش لە كهج

هيچ نێوان لە  داری ئاماری نيهڵگهڵام جياوازی به،بهقۆناغى)س    ێههم و چوارەم(بوو 

 كام لەقۆنا هكانی ديکهدا.

 

 (17ی)خش ته

 (LSDپێیی یاسای)ئاس تی قۆناغى خوێندن بهو جياوازیان لە ڕێکخستنی خود

  ۆلێنیپ

(I) 
 (J) پۆلێنی

جياوازی نێوان 

 (I-Jند)دوو ناوه

ی ڵههه

 ییپێوانه

ئاس تی 

 Sig  داریڵگهبه

 يهکهم

 0.000 0.87331 *5.44116 دووەم

 0.379 0.83217 0.70493 س ێههم

 0.131 0.85267 1.28922 چوارەم

 دووەم
 0.000 0.97217 *4.73623- س ێههم

 0.000 0.98978 *4.15194- چوارەم

 0.540 0.95368 0.58430 چوارەم س ێههم

 

ئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان و  وانێن  یندەوهيپ نییزان  ئامانجى س ێههم:

 ن.لى خوێندكارا ڕێکخستنی خود

( و ئ  امڕازی SPSSی)رنام  هكارهێن  انی ب  ه ی داتاكان و ب  هوهدوای كۆدردن  ه

ن  دی يوهه  ای پ  هوت ب  هرك  ههنج  ام  دا دئ  ه لە (Person Correlationئ  ام  اریی)

س تی  (لەPersonپێرسۆن) ڕێکخستنی و ئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتيهكان نێوان ئا

ی ( و ڕێژه0.000داری ئ  ام  اری)ڵگ  هئ  اس      تی ب  ه (لە0.519-)بريتی بوو لە خود

ئالودەبوون نێوان ئاس   تی  لە پێچهوانه ههيه نێگهتيڤىكی ندييهيوهپه (،واته0.05)ڵههه

 . ڕێکخستنی خودو هتۆڕەکۆمهڵايهتيهكان ب

رزبێت بهئالودەبوون بهتۆڕەکۆمهڵايهتيهكان تا ئاس   تی نێت ههيهگهده وهش ئهمهئه

 ڵام بۆ دڵنيابوون لە،بهڕاس     ته وهش    هوانهپێچه و به نزمدەبێتهوە ڕێکخس    تنی خود

 ت ب  ه(تايب  هtی تائى)وهر تاقيكردن  هتوێژه ن  ديي  هيوهم پ  هداری ئ  ام  اری ئ  هڵگ  هب  ه

س  تن پش  ت بهكارهێنا بهتباط بیرس  ۆن(بهر ندی پێرس  ۆن)معامل ايوهی پههاوكۆلكه

 ڕوو. ته(دا خراوه18)ی ژمارهخش تهی لەكهنجامهئه(كهSPSSی ئاماری)رنامهبهبه

 

 

 

 

 

 

 

 

 (18ی)خش ته

 ڕێکخستنی خود وئالودەبون بهتۆڕەکۆمهڵايهتيیيهكان ندی نێوان يوهرخستنی پهده
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 دەرئهنجامهكان

 :بريتيى بوون لە كانهنجامهرئەد نگترينگر 

 هینموون یل يهنزمدا یکێئاست  لە كانیيهت يههڵامۆ کۆڕەتهب بوونەئالود .1

 .هکەوهني ژ ێتو

 یاوۆڕگ ێییپ هب كانیيهت يههڵامۆ کۆڕەتهب بوونەئالود لە هيهه یئامار یاوازيج  .2

 .هکەوهني ژ ێتو هینموون یل ندنێ خو یناغۆق و زهگڕە

 .يهرزداهب یکێئاست لە هکەوهني ژ ێتو هینموون یخود ل کخستنیڕێ  .3

و  زهگڕە یاوۆڕگ ێییپ هخود ب کخستنیي ر  ئاس تیلە هيهه یئامار یاوايج  .4

 .هکەوهني ژ ێتو هینموون یل ندنێ خو یناغۆق

 بوونەئالود یاوۆڕگ وانێن لە هيهه هوانهچێپ  کیييهندەوهيپ .5

 بوونەئالود کوەتاو خود ، کخستنیڕێ و  كانیيهت يههڵامۆ کۆڕەتهب

 .ەوهوانهچێپ هو ب ەوهتێ ب ەخود نزمد کخستنیڕي  تێرزب هب كانیيهت يههڵامۆ کۆڕەتهب

 راس پاردەكان

یمينار و خول بۆ هۆش يارکردنهوەی خوێندكاران لە زیانهكانی س  ئهنجامدانی  .1

 ئالودەبون به تۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان.

 به گرنگی رێکخستنی خود لە ژیاندا. ئاش ناکردنی خوێندكاران .2

 هانی خوێندكاران بدرێت کهمتر تۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان بهكاربهێنن. .3

خوێندكاران فێربکرێن که بوونی پلان و بهرنامه بۆ ژیان گرنگه و دەبێت  .4

 زیاتر گرنگی به رێکخستنی خۆیان بدەن.
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 كانەازيشن ێ پ 

 کوردس تان. یمێرهه هیکيد كانیۆزانکلە ەوهني ژ ێتو مانهه نجامدانیهئ .1

 یندەوهيو پ كانيهت يههڵامۆ کۆڕەت هب بونەئالود رهسلە کەيهوهني ژ ێتو نجامدانیهئ .2

 .نیاژلە بووني از ڕ  هب

 همتمانهب یندەوهيخود و پ کخستنیڕێ  رهسلە هیکەوهني ژ ێتو نجامدانیهئ .3

 .بوونۆ خهب

 هب بونەئالود رهسلە اوازيج  کیەيهوهني ژ ێتو ندهچ نجامدانیهئ .4

 .ەییو ئاماد تیهڕەبن كانیهنا ۆق ندكارانیێ خو یل كانيهت يههڵامۆ کۆڕەت

 سهرچاوەكان

 سهرچاوەكان بهزمانی عهرەبی:

-،دار الشروق للنشر والتوزيع،عمان ١(:مبادى علم النفس التربوی،ط٢٠٠٩الزغول،عماد رحیم)

 ال ردن.

مراكز  (: استراتيجيات التدبر و اثرها علي الكفاءة الذاتية المدركة و٢٠١٠الش بول ،انور قاسم )

الظبط لذوي التحصيل المرتفع والمنخفض في المر لة ال ساس ية العليا ،رسالة دكتوره 

 ال ردن.- یر منشورة ،جامعة عمان العربية ،عمان

(: اثر اس تتدام التعلم المدمج في تدریس مادة الجغرافيا على تحصيل 2007الشمرى ،محمد خزيم )

ماجستر  یر منشورة ، عمان، طلاب الصف متوسط و اتجاهاتهم نحوها، رسالة 

 کية الدراسات العليا ، الجامعة الاردية.

( علم النفس التروی ،النظرية واتطبيق،دار المسیرة للنشر ٢٠٠٩العتوم عدنان يوسف وأ خرون .)

 واتوزيع والطباعة ، عمان _ال ردن.

جهميل  (:منداڵهكانمان و تۆڕەکۆمهڵايهتیيهكان،وەرگێڕانی،بههجهت٢٠١٩بكار،عبدالکريم)

  امد،چاپیی يهکهم،ناوەندى ڕاگهیاندنی ئارا،سلێمانی،عێراق.

(:الاعلام الجديد تحولت اتصالية ورؤى ٢٠١٧راضى،وسام فاضل و التییمی ،مهند حميد)

 ،دار الکتاب الجامعی،العین ،الامارات العربية المتحدة. ١معاصرة،ط

نتاج ١(:الاعلام والقضاء الالکترونی،ط٢٠١٥عبدالحميد،صلاح محمد) ،أ طلس للنشر و ال 

 الاعلا ،مصر.

(الإدمان على ال نترنت فی عصر العولمة،عمان،دار الصفاء للنشر و ٢٠١٠على،محمد النوبی محمد)

 التوزيع.

(:الشخصية:النضریات الكلاس يكية و البحث ٢٠١٣فردمان ،هاودی وشس تك،میریام.)

 ت _لبنان.ترجمة احمد رمو ،المنظلة العربية للترجمة بیرو ١الحديث.ط

( المرجع في التنظیم الذاتي ،بحث و نظرية و تطبيقات ، ٢٠١٦فوهس ،كاثلین و بومستر ،روي )

 ترجمة ولديد شوقي شفيق سحول ، دار جامعة الملك سعود و للنشر ،الریاض.
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 ٦ .ى.د.عبدالصمد احمدپ دەرونزانی پهروەردەیی زانکۆى سلێمانی

 ٧ پ.ى.د.عادل محمد نورى دەرونزانی پهروەردەیی زانکۆى سلێمانی
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