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پوختە:پوختە:
ئامانجــی ئــەم توێژینەوەیــە، زانینــی کارایــی بەرنامەیەکــی رێنمایی بــە کۆمەڵە؛ لەســەر کەمکردنــەوەی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنەوە، بە ئامانجــی ئــەم توێژینەوەیــە، زانینــی کارایــی بەرنامەیەکــی رێنمایی بــە کۆمەڵە؛ لەســەر کەمکردنــەوەی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنەوە، بە 

بەراوردکردنــی تاقیکردنــەوەی پێشــیینە و پاشــیینە، هەروەهــا دۆزینــەوەی بەهــای قەبــارەی کارایــی بەرنامــە کــە بۆکەمکردنــەوەی بەراوردکردنــی تاقیکردنــەوەی پێشــیینە و پاشــیینە، هەروەهــا دۆزینــەوەی بەهــای قەبــارەی کارایــی بەرنامــە کــە بۆکەمکردنــەوەی 

دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە لای نموونــەی توێژینەوەکــە. رێبــازی بەکارهاتــوو دیزاینــی یــەك گرووپــی نیمچــە ئەزموونییــە، نموونــەی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە لای نموونــەی توێژینەوەکــە. رێبــازی بەکارهاتــوو دیزاینــی یــەك گرووپــی نیمچــە ئەزموونییــە، نموونــەی 

توێژینەوەکــە )توێژینەوەکــە )1515( فێرخــواز بــوو، ئامــرازی کۆکردنــەوەی زانیاریــی )چاوپێکەوتــن( بەکارهاتــووە، بــە بەکارهێنانــی )( فێرخــواز بــوو، ئامــرازی کۆکردنــەوەی زانیاریــی )چاوپێکەوتــن( بەکارهاتــووە، بــە بەکارهێنانــی )1010( پرســیاری ( پرســیاری 

ــۆ  ــی ب ــتگۆیی و جێگیری ــی راس ــوو. دوای دەرهێنان ــی پێش ــە توێژینەوەکان ــك ل ــد پێوەرێ ــە چەن ــوودبینین ل ــە س ــراو ب ــۆ ئامادەک ــی ب ــتگۆیی و جێگیری ــی راس ــوو. دوای دەرهێنان ــی پێش ــە توێژینەوەکان ــك ل ــد پێوەرێ ــە چەن ــوودبینین ل ــە س ــراو ب ئامادەک

پێوەرەکــە؛ دابەشــکرا بەســەر نموونــەی توێژینەوەکــە، هەروەهــا راســتگۆیی رواڵەتیــی بــۆ بەرنامەکــە جێبەجــێ کــرا، کــە لــە)پێوەرەکــە؛ دابەشــکرا بەســەر نموونــەی توێژینەوەکــە، هەروەهــا راســتگۆیی رواڵەتیــی بــۆ بەرنامەکــە جێبەجــێ کــرا، کــە لــە)66( ( 

دانیشــن پێکهاتبــوو. هەگبــەی ئاماریــی)دانیشــن پێکهاتبــوو. هەگبــەی ئاماریــی)SpssSpss( بەکارهێــراوە بــۆ دۆزینــەوەی ئەنجامــەکان و شــیکردنەوەی داتــاکان، لــە گرینگترین ( بەکارهێــراوە بــۆ دۆزینــەوەی ئەنجامــەکان و شــیکردنەوەی داتــاکان، لــە گرینگترین 

ــە  ــە؛ ل ــەردوو تاقیکردنەوەک ــوان ه ــە لەنێ ــی هەی ــەداری ئاماری ــی بەڵگ ــت جیاوازی ــە؛ دەریخس ــەم توێژینەوەی ــی ئ ــە ئەنجامەکان ــە؛ ل ــەردوو تاقیکردنەوەک ــوان ه ــە لەنێ ــی هەی ــەداری ئاماری ــی بەڵگ ــت جیاوازی ــە؛ دەریخس ــەم توێژینەوەی ــی ئ ئەنجامەکان

بەرژەوەنــدی تاقیکردنــەوەی پاشــیینەدایە، ئەمــەش ئــەوە ئەســەلمێنێت کــە ئــەم بەرنامەیــە قەبــارەی کارایــی گــەورەی هەبــووە بەرژەوەنــدی تاقیکردنــەوەی پاشــیینەدایە، ئەمــەش ئــەوە ئەســەلمێنێت کــە ئــەم بەرنامەیــە قەبــارەی کارایــی گــەورەی هەبــووە 

لەســەر کەمکردنــەوەی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە لای فێرخــوازەکان، دواتــر توێــژەر لەژێــر رۆشــنايی ئەنجامــەکان چەنــد راســپاردە لەســەر کەمکردنــەوەی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە لای فێرخــوازەکان، دواتــر توێــژەر لەژێــر رۆشــنايی ئەنجامــەکان چەنــد راســپاردە 

و پێشــنيازێكی خســتەڕوو.و پێشــنيازێكی خســتەڕوو.

کلییلە وشەکان: کارایی، بەرنامەی رێنمایی، دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە، فێرخوازان.کلییلە وشەکان: کارایی، بەرنامەی رێنمایی، دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە، فێرخوازان.
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پێشەکیی:پێشەکیی:
ــی  ــەڵ دەرکەوتن ــەوە، لەگ ــەڕووی فێرخــواز ئەبێت ــە، رووب ــەوە بارودۆخێکــی ســۆزداریی کاتیی ــی تاقیکردن دڵەڕاوکێ

نیشــانە جەســتەییەکان و تێکچوونــە دەروونییــەکان، کــە کاریگەرییــان لەســەر پرۆســە دەروونییــەکان هەیــە، ئەبێــت 

ــای مێشــك  ــی توان ــی و ســەرقاڵبوونی مێشــکی فێرخــواز، یاخــود لاوازبوون ــی زانیاری ــە وەرگرتن ــە هــۆی گرفــت ل ب

ــواء، ٢00٧، ٢٢٧(.  ــی تاقیکردنەوە)أض ــە کات ــان ل ــەوە ی ــش تاقیکردن ــاش؛ پێ ــەوەی ب ــای بیرکردن ــان و توان ــە بیرم ل

هەروەهــا نیگەرانیــی یاخــود تــرس کــە بەهــۆی ناچاربــوون بــە ئەنجامدانــی تاقیکردنەوەکانــەوە درووســت ئەبێــت، 

ــەوە؛  ــۆ تاقیکرن ــت ب ــی ئەچێ ــە بەتاڵ ــەکات ب ــت ئ ــواز هەس ــوون، فێرخ ــت و دەرنەچ ــە شکس ــەوە ل وەك بیرکردن

هیــچ زانیاریەکــی لــە یــاد نەمــاوە، لەبەرئــەوەی تــاك لــە دۆخــی تاقیکردنــەوەکان دا ئەوروژێــت، یــان لــە دۆخــە 

هاوشــێوەکان کــە هەڵســەنگاندنی کەســییان تێدایــە .)Landsman, Escamilla & Matyas, 2023, 1( گرنگــە 

ــدا  ــە لەگــەڵ دڵەڕاوکێ ــە شــێوەیەکی گونجــاو مامەڵ ــن چــۆن ب ــەوە بناســن و فێرب ــی تاقیکردن فێرخــوازان دڵەڕاوکێ

بکــەن، چونکــە دەســتوەردان ئــەکات لــە ئــەدای کارکــردن یــان کوالیتــی ژیانیــان، تاوەکو یارمەتــی فێرخــوزان بدرێت 

بــۆ ئــەوەی پاڵنەریــان هەبێــت و کاریگــەری نەرێنیــی لەســەر دەســتکەوتی خوێندیــان نەبێــت.

11. بەشی یەکەم: ناساندنی توێژینەوەکە:-. بەشی یەکەم: ناساندنی توێژینەوەکە:-

11--11 کێشەی توێژینەوەکە:  کێشەی توێژینەوەکە: 

 توێــژەر لــە قۆناغەکانــی خوێندنــی لەنــاو هاوپۆلەکانیــدا بینیویەتــی، لــە کاتــی تاقیکردنــەوەدا زۆرێــك لــە فێرخوازان 

پەشــۆکاون و بەشــێوەیەکی نەرێنیــی بیریــان کردۆتــەوە، یاخــود زۆر نیشــانەی تــری دڵەڕاوکێــی تاقیکردنەوەیــان لــە 

لا دەرکەوتــووە. زۆرجــار گوێــمان لــەوە بــووە، فێرخــوازان بــە گــرووپ لــە زۆربــەی پۆلەکانــدا لەگــەڵ مامۆســتاکاندا 

لەســەر دواخســتنی رێککەوتــی تاقیکردنــەوە؛ یــان نەکردنــی تاقیکردنــەوە ململانێیانــە و وەك تارماییــەك ئەیبینــن. 

هەروەهــا مامۆســتا و بەڕێوەبــەری خوێندنــگا هەیــە ئەڵێــن: فێرخــوازی زۆر زیرەکــمان هەیــە، بــەڵام بەهــۆی تــرس 

ــی  ــەوەکان ئەرک ــاوەی تاقیکردن ــە م ــڵەژێت، یاخــود ل ــت و ئەش ــزم ئەهێنێ ــرەی ن ــەوەوە نم ــی تاقیکردن و دڵەڕاوکێ

ئاســایی خۆژیانــدن و چالاکییەکانــی تووشــی کێشــە ئەبێــت، هەندێــك جاریــش دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە، لەلایــەن 

خێــزان و خوێندنــگاوە بەهێزتــر ئەکرێــت، لەلایــەن خێزانــەوە بەهــۆی هەڕەشــەکردن و ســزادان و دورخســتنەوە 

لــە هەندێــك شــت ئەگــەر دەرنەچێــت و، لەلایــەن مامۆســتاوە تاقیکردنــەوەکان وەك هۆکارێــك بــۆ هەڕەشــەکردن 

ــا و کەناڵەکانــی راگەیانــدن گفتوگــۆی لەســەر کــراوە و  بــەکاری ئەهێنــن، زۆرجــار ئــەم بابەتــە لــە سۆشــیال میدی

زیانەکانــی و مەترســییەکانی لەســەر داهاتــووی فێرخــوازان روونکراوەتــەوە، بەتایبــەت کەناڵــە پەروەردەییەکان وەك 

یەکێــك لــە کێشــەکانی بــواری پــەروەردە و فێرکــردن خســتوویانەتە نــاو تــەوەری بەرنامەکانیانــەوە، هەربۆیــە لــە 

ئێســتادا؛ دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە بۆتــە خەمــی پــەروەردەکاران، دەروونناســان و کۆمەڵناســان، چونکــە نیگەرانیــی 

ئــەو کاریگەرییــە نەرێنییانــەن کــە لــە ئەنجامــی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە درووســت ئەبێــت لەســەر فێرخــوازان، لــە 

ــە تایبەتــی، کــە ئەبێــت بــە هــۆی  هــەر قۆناغێکــی خوێندندابــن بــە گشــتیی و فێرخوازانــی قۆناغــی بنەڕەتیــی ب

نائاســودەیی دەروونیــی و کێشــەی تەرکیزکــردن، کاردانــەوەی خــراپ لەســەر جەســتە و بــاش وەڵام نەدانــەوە لــە 
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کاتــی تاقیکردنــەوە و شکســتی خوێنــدن، هەروەهــا ئەگــەری وازهێنانــی فێرخــوازان لــە خوێندنگــە بەهۆی پاشــخانی 

ــی  ــۆکاری هەڵبژاردن ــران، ه ــاس ک ــرەدا ب ــەرەکیانەی لێ ــە س ــه و کێش ــان. ئ ــی تاقیکردنەوەکانی ــی دڵەڕاوکێ ئەزموون

بابه تــی توێژینــەوە کــە بــوون، بۆیــه  توێــژە ر هه وڵــی داوه  له ســه ر ئــه م بــواره  كار بــكات و بۆشــاییەك پڕبكاتــە وه. 

بــەم پێیــە ئەتوانرێــت کێشــەی ئــەم توێژینــەوەی ئێســتا دەستنیشــان بکرێــت کــە بریتییــە لــە: ئایــا بەرنامەیەکــی 

ــی  ــی قۆناغ ــەوە؛ لای فێرخوازان ــی تاقیکردن ــەوەی دڵەڕاوکێ ــەر کەمکردن ــت لەس ــی ئەبێ ــەڵ، کارای ــی بەکۆم رێنمای

هەشــتی بنەڕەتیــی؟

٢٢--11 گرنگیی توێژینەوەکە:  گرنگیی توێژینەوەکە: 

ــاوی  ــی ب ــێ دیاردەیەک ــڕۆ دڵەڕاوک ــە، ئەم ــۆ هەڕەش ــاك ب ــتکردنی ت ــۆ هەس ــە ب ــەوە وەڵامێک ــی تاقیکردن دڵەڕاوکێ

ژیانــی رۆژانەیــە، رۆڵێکــی بەرچــاو ئەگێڕێــت لــە ژیانــی مرۆڤــدا، چونکــە هەموومــان بــە شــێوازی جیــاواز قوربانیــی 

دڵەڕاوکێیــن. یەکێکــە لــە باوتریــن کێشــە دەروونییــەکان و گیروگرفتەکانــی منــداڵان و هەرزەکارانــی خوێندنگــە  لــە 

سەرانســەری جیهانــدا )Alam & Halder, 2018, 675(. لــە زۆر جــۆری دڵەڕاوکــێ، دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە زۆرجــار 

 .)Setyowati, 2019, 73( ئەبێــت بــە دڵەڕاوکێــی ســەرەکی بــۆ فێرخــوازان

هەندێــك جــار دڵەڕاوکــێ شــتێکی پێویســتە ئەبێــت هەبێــت، چونکــە ئەگــەر فێرخــواز دڵەڕاوکێــی نەبێــت هــەوڵ و 

کۆشــش نــاکات، بۆیــە ئەگەرهاتوو فێرخــواز دڵەڕاوکێی نەبــوو؛ ئەبێت بۆی درووســت بکەین، بەڵام هەتا ســنوورێکی 

دیاریکــراو، چونکــە ئــەو ســنوورە ببەزێنێــت بــە زیانــی ئــەو تاکــە ئەشــکێتەوە. )جــۆن مۆبلــر( لــە لێکۆڵینەوەیەکــدا 

بەدیاریخســت؛ ئــەو کەســەی دڵەڕاوکێــی زۆرە، کەمــتر زانیاریــی وەرئەگرێــت لــەو کەســەی دڵەڕاوکێــی نییــە؛ یاخــود 

ــەوەکان و  ــی تاقیکردن ــە کات ــۆ فێرخــوازان ل ــە راســتیی گرنگــە ب ــە )کەلهــور، ٢010، 5٤(. دڵەڕاوکــێ؛ ب کەمــی هەی

پێــش تاقیکردنــەوەکان، چونکــە تــرس لــە شکســتەکان، وا ئــەکات کێبڕکــێ لەگــەڵ هاوپــۆل و هاوڕێکانــی بــکات، 

یــان تــرس لــە دۆڕانــی پێشــبڕکێی کاریگەریــی لەســەر ئــەدای فێرخــوازان هەیــە  )Khan et al, 2020, 313(. جگــە 

لــەوەش ئەنجامــی توێژینەوەکانــی ئێســتا دەریانخســتووە؛ تــەواو ئاســاییە و تەنانــەت ســوودی هەیــە بــۆ خێزانــەکان 

هەبوونــی کەمێــك  دڵەڕاوکــێ و نیگەرانــی لای منداڵەکانیــان لــە تاقیکردنــەوەکان. هــەر لەبــەر ئەم هــۆکارە ئەکرێت 

 خێزانــەکان ئــاگادار بکرێنــەوە لــە ســودوەرگرتن لــە دڵەڕاوکــێ؛ لەبری ئــەوەی هەوڵی نەهێشــتنی دڵەڕاوکێیــان بدەن

)Genç & Şanlı, 2023, 269(. توێژینەوەکانی)ماندلــەر و ساراســون( یەکێکــن لــە توێژینــەوە بــە ناوبانگــەکان لــە 

بــواری دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە، بەپێــی ئــەو گــۆڕاوە ســەرەکییانەی کــە کار ئەکاتــە ســەر ئاســتی بەدەســتهێنانی 

زانســتی لەلایــەن فێرخوازانــەوە، توێــژەرەکان گەیشــتنە ئەنجامــی گرنــگ، لــە نێوانیانــدا جیاوازیــی پلــەی دڵەڕاوکــێ 

ــە ئاســتی وەڵامدانــەوەی فێرخــواز،  ــە هــۆی جیاوازییەکــی زۆر ل ــەوە ئەکــرێ، ئەبێــت ب ــەو کاتــەی کــە تاقیکردن ل

ــێ لەســەر ئاســتی  ــی دڵەڕاوک ــە کارتێکردن ــرد، ل ــان پێشــکەش ک ــوارەدا دوو نموونەی ــەم ب ــژەرەکان ل ــا توێ هەروەه

فێرخــواز، نموونــەی یەکــەم ئــەوە روون ئەکاتــەوە؛ هەنــدێ پاڵنــەر هەیــە بــە کاتــی تاقیکردنــەوە بەســتراوە و کار 

ــەی  ــا نموون ــاش، هەروەه ــتێکی ب ــتهێنانی ئاس ــە هــۆی بەدەس ــت ب ــە ئەبێ ــاش ک ــی ب ــۆ وەڵامدانەوەیەک ــەکات ب ئ

دووەم ئــەوە روون ئەکاتــەوە کــە دڵەڕاوکێــی زۆر ئەبێــت بــە هــۆی وەڵامدانەوەیەکــی خــراپ و تێکچوونــی فێرخــواز 

ــی، 1٩٨٩، 1٤(. ــی تاقیکردنەوە)الجلال ــە کات ل

ــان  ــی خۆی ــی و رەفتاری ــوو وزەی ســۆزداریی و زانەکی ــە هەم ــەدات ک ــی فێرخــوازان ئ ــی؛ یارمەت ــەی رێنمای بەرنام
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وەبەربهێنــن، بــە مەبەســتی رێکخســن و پێداچوونــەوە و راســتکردنەوەی هەڵــە و لێکدانــەوە نەرێنییەکانیــان، بــۆ 

ئــەو فێرخوازانــەی؛ تێبینــی ئەکرێــت دڵەڕاوکێیەکــی زۆریــان هەبێــت ســەبارەت بــە تاقیکردنــەوە، کاتێــك گوێیــان لــە 

هــەر رێککەوتێکــی تاقیکردنــەوە ئەبێــت، ترســێکی زۆریــان  لــە لا درووســت ئەبێــت، گرنگییــدان بــەم فێرخوازانــە 

و دابینکردنــی بەرنامــەی رێنمایــی بــۆ پاراســتنیان لــە مەترســییە جەســتەیی و دەروونییــەکان و ژیانــی ئەکادیمییــان. 

بــە ئامانجــی گەیشــن بــە بەرزتریــن گۆڕانــکاری بــۆ چارەســەری رەفتاریــی زانەکیــی، کــە کاریگــەرە بــۆ نەهێشــتنی 

ــە رێگــەی  ــەوەی درووســت، ل ــۆ لێکدان ــار بێــت ب ــە لەب ــوون هەی ــی فێرب ــە کارامەی ــا پێویســتی ب دڵەڕاوکــێ، تەنه

هێــزی پراکتیــك و دووبارەکردنــەوە و گفتوگــۆ و بەمــەش توانــای کۆنتڕۆڵکــردن پــەرە پــێ ئەدات)عبدالحمیــد، ٢01٣، 

.)٢٤6

٣٣--11 ئامانجەکانی توێژینەوەکە:  ئامانجەکانی توێژینەوەکە: 

ــە  ــەوە کــە؛ ب ــەی توێژین ــەوە لای نموون ــی تاقیکردن ــەوەی دڵەڕاوکێ ــی بەرنامەکــە لەســەر کەمکردن ــی کارای 1- زانین

ــەوەی پێشــیینە و پاشــیینە. ــی تاقیکردن بەراوردکردن

ــی  ــەوەی دڵەڕاوکێ ــۆ کەمکردن ــەڵ؛ ب ــە کۆم ــی ب ــی رێنمای ــی بەرنامەیەک ــارەی کارای ــای قەب ــەوەی بەه  -٢دۆزین

تاقیکردنــەوە لای نموونــەی -توێژینەوەکــە.

٤٤--11 گریمانی توێژینەوەکە:    گریمانی توێژینەوەکە:   

گریمانــەی ســفری )Ho(: هیــچ جیاوازییەکــی بەڵگــەداری ئاماریــی نییــە؛ لــە ئاســتی )=α 0,05( لــە نێــوان ناوەنــدی 

پلــەی تاقیکردنــەوەی پێشــیینە و ناوەنــدی پلــەی تاقیکردنــەوەی پاشــیینە، لای نموونــەی توێژینەوەکــە، کــە بەرنامەی 

رێنماییەکەیــان بەســەردا جێبەجــێ ئەکرێــت، لەســەر  کەمکردنــەوەی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنەوە.

55--11 سنورەکانی توێژینەوەکە: سنورەکانی توێژینەوەکە:

 سنوری بابەتی: دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە.

 سنوری مرۆيی: فێرخوازانی )٨( بنەڕەتی.

 سنوری شوێنی: خوێندنگەی ئەردەلانی بنەڕەتیی کوڕان لە شاری کۆیە.

 سنوری کاتی: ساڵی خوێندن )٢0٢٢ - ٢0٢٣(.

66--11 پێناسەکردنی زاراوەکان:  پێناسەکردنی زاراوەکان: 

:):)EfficiencyEfficiency( کارایی )کارایی

پێناســەی )الشــخیبي و الآخــرون، ٢01٢(: بریتییــە لــە توانــای جێبەجێکردنــی ئــەو ئامانجانــەی داڕێــژراون، 

ــن تێچــوو و  ــە کەمتری ــەدی ب ــت ئامانجــەکان بهێنێت ــد ئەتوانێ ــا چەن ــەوەی، ت ــرێ ب ــە ئەک ــی پێوان هەروەهــا کارای

.)٩٩  ،٢01٢ الاخــرون،  و  ماندوبوون)الشــخیبي 

ــی  ــان بەدیهێنان ــی کارێکــی دیاریکــراو، ی ــۆ جێبەجێکردن ــاك ب ــای ت ــە توان ــە ل ــی: بریتیی ــۆ کارای ــژەر ب پێناســەی توێ

ــە  ــرێ ل ــاری ئەک ــە، ئەمــەش دی ــەو بەرنامەی ــی ئ ــۆ ئاســتی جێبەجێکردن ــە ب ــە ئاماژەی ئامانجێکــی دیاریکــراوە، وات

رێگــەی ئاســتی بەدەســتهێنانی ئامانجــەکان بــە ســەرکەوتوویی و توانــای خۆگونجانــدن لەگــەڵ کار و بەرنامەکــە.

:):)Counseling ProgramCounseling Program( بەرنامەی رێنمایی )بەرنامەی رێنمایی

 “نوێنەرایەتــی بەکارهێنانــی پراکتیکیــی چەمکــی رێنماکاریــی دەروونیــی ئــەکات. هەمــوو زانیارییــەك ســەبارەت بــە 

رێنــماکاری دەروونیــی بــێ هودەیــە؛ ئەگــەر توانــای پەرەپێدانــی بەرنامــەی رێنمایــی گونجاومــان نەبێــت بــۆ هــەر 
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کێشــەیەك. هــەر کێشــەیەك پێویســتی بــە بەرنامەیەکــی تایبەتــی رێنمایــی هەیــە، کــە رێکخــراوە بــە شــێوەیەکی 

سیســتماتیکی لەســەر بنەمــا بنەڕەتییەکانــی پێشکەشــکردنی خزمەتگوزاریــی رێنمایــی راســتەوخۆ و ناراســتەوخۆ، بــە 

تــاك یــان کۆمــەڵ، بــە ئامانجــی هاوکاریــی کردنیــان لــە گەیشــن بــە گەشــەکردنی هاوســەنگ و خۆگونجاندنێکــی 

 )Alassaf, Ghoneim & Al-Lawwaj, 2024, 53(.”دەروونیــی و کۆمەڵایەتیــی

پێناسەی توێژەر بۆ بەرنامەی رێنمایی:پێناسەی توێژەر بۆ بەرنامەی رێنمایی:

“ بەرنامەیەکــی رێکخــراوی هەنــگاو بــە هەنــگاوە، تێیــدا رێنماییــکار لــە رێگــەی پشتبەســت بــە بیــردۆزی دەروونــی 

و کۆکردنــەوەی زانیاریــی تایبەتیــی و مێژوویــی لەســەر کەیســەکە بەشــێوەی )تــاك یاخــود کۆمــەڵ( کۆئەکاتــەوە، 

ئەتوانێــت بــەکاری بهێنێــت بــۆ نرخاندنــی تەکنیکــی دانیشــتنەکان لەگــەڵ ئــەو کەســەی چاوپێکەوتنــی لەگەڵــدا 

ئــەکات، رێنمایــی بــە کۆمــەڵ ئــەو جــۆرە رێنماییکردنەیــە؛ هەمــوو تاکــەکان تێیــدا بەشــدار ئەبــن لــە رێنماییکــردن 

و کێشــەکانیان نزیکــە لەیەکــەوە”. 

پێناسەی رێکاریی بۆ بەرنامەی رێنمایی: پێناسەی رێکاریی بۆ بەرنامەی رێنمایی: 

ــی  ــتی دڵەڕاوکێ ــەوەی ئاس ــتێت بۆکەمکردن ــێ ئەبەس ــتی پ ــردووە و پش ــادەی ک ــژەر ئام ــە، توێ ــەو بەرنامەیەی “ ئ

ئەنجامــی  لــە  ئەهێنێــن،  بەدەســتی  نمرەیــەی  ئــەو  و  رێنماییخــواز  گرووپــی  ئەندامانــی  لای  تاقیکردنــەوە، 

رێنماییکردنەکــە”.

:):)Test AnxietyTest Anxiety( دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە )دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە

بریتییــە لــە بارێکــی دەروونیــی کــە بــە تــرس و پێشــبینیکردن ئەناسرێــت، یــان بارودۆخێکــی هەڵچوونییــە، لــە کاتــی 

تاقیکردنــەوەدا بــە شــێوەیەکی تونــد رێگریــی لــە توانــای فێرخــواز ئــەکات بــۆ جێبەجێکردنێکــی بــاش، هەروەهــا 

لــە بــواری کۆمەڵایەتییــدا کاریگەریــی نەرێنیــی لەســەر گەشــەکردن و رەفتــار و هەســتەکانیان ئەبێــت دەربــارەی 

.)Seeley et al, 2018, 2(خۆیــان و خوێندنگــە

دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە:دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە:

 بریتییــە لــە کاردانــەوە بەرانبــەر بــەو هاندەرانــەی پەیوەندییــان بــە ئەزموونــی کەســەکانەوە هەیــە لــە رێــکاری 

.)Amalu & Bekomson, 2020, 314( ــەنگاندن ــان هەڵس ــەوە ی تاقیکردن

پێناسەی توێژەر بۆ دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە: 

بارودۆخێکــی دەروونییــە تــاك لــە پێــش، یــان دوای تاقیکردنەوەیــەك یاخــود هەڵســەنگاندنێك تووشــی ناڕەحەتــی 

ئەبێــت، بــە ئاســتێك ئــەم دڵەڕاوکێیــە؛ ئەبێــت بــە هــۆی خراپــی جێبەجێکــردن یــان دەســتوەردان لــە فێربوونــی 

ئاســایی.

پیناسەی ڕێکاری بۆ دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە:پیناسەی ڕێکاری بۆ دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە:

ــەدا  ــە توێژینەوەک ــوو ل ــان لەســەر پرســیاری بەکارهات ــە ئەنجامــی وەڵامدانەوەی ــە فێرخــوازان ل ــە ک ــەو نمرەیەی “ئ

ــرن”. وەریئەگ
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٢٢. بەشی دووەم: چوارچێوەی بیردۆزیی و پێداچوونەوەی توێژینەوەکانی پێشوو:-. بەشی دووەم: چوارچێوەی بیردۆزیی و پێداچوونەوەی توێژینەوەکانی پێشوو:-

٢٢--11 چوارچێوەی بیردۆزیی:  چوارچێوەی بیردۆزیی: 

11--11--٢٢ چەمکی دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە:  چەمکی دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە: 

)Luria, Brown & Neumann, 1930( لەلایــەن   یەکەمجــار  بــۆ  تاقیکردنــەوە،  دڵەڕاوکێــی  چەمکــی 

لەســەر  کاریگەریــی  ئەتوانێــت  دەروونییــە،  بارودۆخێکــی  تاقیکردنــەوە؛  دڵەڕاوکێــی  کــرا،  دەستنیشــان 

فێرخــوازان هەبێــت لــە هەمــوو بوارەکانــی ژیانیــدا، لــە کاتــی پرۆســەی کردنــی تاقیکردنــەوە و تەنانــەت 

زانایــان هەوڵێکــی  لــە  ئــاراوە.  ئەهێنێتــە  زۆر  دڵەڕاوکێــی  و  ناڕەحەتیــی  تاقیکردنەوەکــە،  کردنــی   دوای 

)Farooqi, Ghani & Spielberger, 2012( بــۆ پێناســەکردنی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە بارێكــی ســۆزداریی ناخۆشــە؛ 

لــە تاقیکردنــەوە یــان لــە هەڵســەنگاندنێکی فەرمییــدا رووئــەدات و تایبەتمەنــدی )مەعریفیــی، ســۆزداریی، 

 .)Amalu & Bekomson, 2020, 313( هەیــە کــە وا لــە تــاك  ئــەکات هەســت بــە فشــار بــکات )رەفتاریــی

دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە؛ چەمکێکــی ئاڵــۆزە، لایەنــە جۆراوجــۆرەکان لە خــۆ ئەگرێت کــە کاریگەرییان لەســەرلایەنی 

ســۆزداریی و مەعریفیــی هەیــە، لــە کۆتاییــدا کاریگەریــی لەســەر ئەنجامــی تاقیکردنــەوە ئەکادیمییــەکان ئەبێــت. 

پێکهاتــەی مەعریفیــی؛ راســتەوخۆ کاریگــەری لەســەر ئــەدای خوێنــدکار هەیــە، هەرچەنــدە پێکهاتــە ســۆزدارییەکان 

 Chakraborty, 2023,(ــە ــەر نیی ــتەوخۆی لەس ــی راس ــەڵام کاریگەری ــەوە، ب ــەدای تاقیکردنەوەکان ــە ئ ــتە ب پەیوەس

1096(. پەرەســەندنی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە لەنێــوان فێرخوازانــدا، لــەدوای لێکۆڵینــەوەکان لەســەر دڵەڕاوکێــی 

ــە راســتیی  ــن ب ــو بزان ــەر( دەســتی پێکــردووە، تاوەک ــەن )ساراســون و ماندل ــە ســاڵی )1٩5٢( لەلای ــەوە ل تاقیکردن

.)Ocansey & Gyimah, 2015, 95( ــن؟ ــە و نیشــانەکانی چیی ــەوە چیی ــی تاقیکردن دڵەڕاوکێ

:):)Cognitive Emotional TheoryCognitive Emotional Theory( ٢٢--11--٢٢ بیردۆزی زانەکیی سۆزداریی ) بیردۆزی زانەکیی سۆزداریی

ــە  ــردووە؛ ک ــنیاز ک ــان پێش ــی تاقیکردنەوەی ــردۆزی دڵەڕاوکێ ــوون بی ــەس ب ــەم ک ــر 1٩5٢( یەک ــون و ماندل )سارس

بریتییــە: لــە لایەنێکــی زانەکیــی و لایەنەکــەی تــری ســۆزداریی، کاتێــك هەوڵــی زۆریــان دا بۆجیاکردنــەوەی نێــوان 

دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە و دڵەڕاوکــێ لــە مۆدێلــی بیــردۆزی خۆیانــدا. دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە بــە پێکهاتــە زانەکیــی 

و فیســیۆلۆژییەکان نیشــان ئەدرێــت:

ــن  ــیۆلۆژییەکان بریتی ــە فیس ــدا پێکهات ــە کاتێک ــی، ل ــی بێتوانای ــە کاریگەرییەکان ــن: ل ــەکان بریتی ــە زانەکیی پێکهات

لەلایەنــی چالاکیــی سیســتەمی دەماریــی؛ یاخــود باوتریــن وەڵامــی جەســتەیی پەیوەســت بــە دڵەڕاوکێــی 

تاقیکردنــەوە، ئــەم پێکهاتانــە پەیوەندییــان بــە یەکــەوە هەیــە و نوێنەرایەتیــی بەشــێك ئەکــەن لــە دڵەڕاوکــێ، ئــەم 

ــەنگاندندان. ــی هەڵس ــە بارودۆخ ــە ل ــترە، چونک ــدا چالاک ــوان فێرخوازان ــر لەنێ ــە زیات ــۆرە دڵەڕاوکێی ج

ســەبارەت بــە )لیبــار و موریــس( ئــەوان بیردۆزێکیــان پێشــنیاز کــرد کــە تێیــدا دڵەڕاوکێــی تاقیکردنەوەیان دابەشــکرد 

بەســەر نیگەرانیی و ســۆزدارییدا:

ــی پەیوەســت  ــە نیگەرانییەکان ــدان ب ــردن و گرنگی ــە تەرکیزک ــی ب ــە شــێوەیەکی ســەرەکیی؛ پەیوەندی ــی ب نیگەرانی

بــە ئەنجامــدان و دەرئەنجامەکانــی شکســتەوە هەیــە، هەروەهــا هەڵســەنگاندنی نەرێنیــی لەخــۆ ئەگرێــت، 

ــوون  ــە خــۆ ب ــە ب ــی متمان ــی کەســانی دیکــە، هەروەهــا نەبوون ــا کەســییەکان لەگــەڵ تواناکان ــی توان بەراوردکردن

لەلایــەن خــودەوە، ســەبارەت بە لایەنی ســۆزداریی زانینــی ئەزموونە فیســیۆلۆژییەکان و دەرئەنجامــە بابەتییەکانیان 

بــوو کــە لــە ئەنجامــی زیادبوونــی ئــەم دۆخــەوە هاتبــوون )معــروف و قرایفــە، ٢01٧،6٣(. هــۆکاری روودانــی ئــەم 
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نیگەرانییــە چییــە؟ )Sarason, 1990( گریمانــەی کــردووە کــە نیگەرانــی لــە دۆخــی هەڵســەنگاندنەکاندا رووئەدات، 

بەهــۆی ئــەوەی ئاســتی فێرخــواز دیــاری ئــەکات؛ کاتێــك ئامادەیــی فێرخــواز بــۆ هەڵســەنگاندن بەپێــی پێویســت 

نییــە و ئەگــەری زۆرە بــە خراپــی بەجێــی بهێنێــت. نیگەرانیــی خــۆی ئەتوانێــت هەســتێکی یارمەتییــدەر بێــت لــە 

ئامادەکردنــی تاکــەکان بــۆ ئەنجامــەکان یــان وەك پاڵنەرێــك کار بــکات بــۆ کارکردنــی بــەردەوام بــەرەو ئامانجێــك، 

بــەڵام لــە بارودۆخــی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوەدا نیگەرانــی لەبــری ئــەوە خزمــەت بــە زیادکردنــی فشــاری فێرخوازان 

ئــەکات کــە لــە تواناکانــی رووبەڕووبوونەوەیــان تێپەڕیــوە.

)دەســتێوەردانی زانەکــی( دەســتێوەردانی زانەکیــی چەمکێکــە هاوشــێوەی نیگەرانییــە، چونکــە ئاماژەیــە بــۆ 

ئــەو بیرکردنەوانــە کــە ســەرنج لــە ئەرکــی تاقیکردنــەوە دوور ئەخەنــەوە، بــەڵام لەکاتێکــدا بــە پێچەوانــەی 

 Deffenbacher,( نیگەرانییــەوە، ئــەم بیرکردنەوانــە ئەتوانــن ســەبارەت بــە هــەر شــتێك بــن بەپێــی توێژینــەوەی

ــە  ــدان ب ــە گرنگیی ــان ب ــن، )60%( کاتەکانی ــەوە ئەب ــی تاقیکردن ــی دڵەڕاوکێ ــە تووش ــەی ک ــەو فێرخوازان 1978(، ئ

ــەن کــە  ــەوە بەســەر ئەب ــە بیرکردن ــدان ب ــە گرنگیی ــان ب ــەوە و )٤0%( کاتەکانی ــی تاقیکردن ئەرکــە پەیوەندییدارەکان

پەیوەندییــان بــەو تاقیکردنەوەیــە نییــە کــە جێبەجێــی ئەکــەن، رەنگــە فێرخــوازان بەزەحمــەت ئــەم بیرکردنەوانــە 

 Francis,( رەت بکەنــەوە و کات و هەوڵــی بەنــرخ بەفیــڕۆ بــدەن لــە هەوڵــی دووبــارە تەرکیزکردنــەوەی خۆیــان

 .)17-2022, 16

::Cognitive- Behavioral Therapy )CBTCognitive- Behavioral Therapy )CBT( ٢٢--11--٣٣ چارەسەری زانەکیی رەفتاریی ) چارەسەری زانەکیی رەفتاریی

چارەســەری زانەکیــی رەفتاریــی ئــەو چارەســەرەیە کــە لەســەر بنەمــای مۆدێلــی زانەکیــی دامــەزراوە، کــە وا گریمانە 

 Clark,( .ــە روداوەکان ــان لەســەرە بەهــۆی تێگەیشــتنیان ل ــی تاکــەکان کاریگەریی ــەکات کــە هەســت و رەفتاری ئ

ــی  ــە ئەنجام ــن، ل ــی دائەنرێ ــی رەفتاری ــەری زانەکی ــەرهەڵدانی چارەس ــژووی س ــە مێ Beck & Alford ,1999( ب

چالاکیــی کــرداری کلینیکیــی، ئــەم دوو رێگــەی چارەســەرییە هاتــە ئــاراوە )إبراهیــم، ٢01٨، ٣6(.وەك یەکێــك لــە 

ــە  ــە ل ــەوەی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنەوەکانــی فێرخــوازان، بریتیی ــۆ کەمکردن شــێوازەکانی چارەســەرکردن دائەنرێــت ب

چارەســەرکردنی بیرکردنــەوە و گریمانــە نەرێنییــەکان و تێکچوونــەکان و بــاوەڕەکان لــە بــواری ســۆزدارییدا ،بەپێــی 

ئــەم شــێوازە تاکــەکان فێــر ئەکرێــن کــە چــۆن پێداچوونــەوە بــۆ هەڵســەنگاندنی بیرۆکــە و گریمانــە نەرێنییەکانیــان 

ــی  ــەری زانەک ــی چارەس ــە، بەپێ ــتەقینە و بابەتیان ــێوازی راس ــە ش ــەوە ب ــە رەفتارییەکان ــەی ئەرک ــە رێگ ــەن ل بک

رەفتاریــی بیرکردنــەوە نەگونجــاوەکان هــۆکاری رەفتاریــی نەگونجــاون و، مرۆڤــەکان ئەبێــت رێگــەی نــوێ فێربــن 

 )Nikpour G. et al, 2021, 1(.ــە بیرکردنــەوە بــۆ ئــەوەی باشــتر رووبــەڕووی فشــار ببنــەوە ل

چارەســەری زانەکیــی رەفتاریــی تێکەڵەیەکــە لــە رێگەکانــی چارەســەری دەروونیــی، واتــە چارەســەری زانەکیــی و 

ــاوەڕەکان،  ــە و بیروب ــەوەکان، گریمان ــەر بیرکردن ــە س ــەرنج ئەخات ــی س ــەری زانەکی ــی. چارەس ــەری رەفتاری چارەس

هەروەهــا ئاســانکاریی بــۆ تاکــەکان ئــەکات بــۆ فێربــوون و ناســینەوە و گۆڕینــی هەڵــەکان. لــە کاتێکــدا چارەســەری 

ــەوە  ــووی کاردان ــەدارەکان و خ ــە کێش ــوان دۆخ ــە نێ ــەدات ل ــی ئ ــتکردنی پەیوەندی ــی درووس ــی یارمەت رەفتاری

بەرانبــەر کێشــەیەك، تاکــەکان فێــر ئەبــن کــە رەفتــار بگــۆڕن، دەروون و جەســتە ئــارام بکەنــەوە تــا هەســت بــە 

 .)Setyowati et al, 2019, 34( ــدەن ــار ب ــەوە و بڕی ــر بکەن ــتر بی ــن روون باشــی بکــەن، ئەتوان

:):)Self-determination theorySelf-determination theory( ٢٢--11--٤٤ بیردۆزی خود دیاریکردن ) بیردۆزی خود دیاریکردن

ــە  ــەی ک ــەو بیردۆزان ــە ل ــدراوە، یەکێک ــاژەی پێ ــەن )Ryan & Deci, 2000( ئام ــردن لەلای ــود دیاریک ــردۆزی خ بی
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رۆڵێکــی بەرچــاوی هەیــە بــۆ دابینکردنــی تێڕوانینێــك بــۆ سروشــتی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە لەنێــو فێرخوازانــدا، 

ــەوە،  ــی تاقیکردن ــۆ دڵەڕاوکێ ــەری ب ــڕەوی ئەگ ــی وەك رێ ــتی دەروون ــە پێویس ــزاری ل ــدی و بێ ــی رەزامەن دەربڕین

بەپێــی ئــەم تیــۆرە هەمــوو مرۆڤــەکان ســێ پێویســتی زگماکییــان هەیــە کــە پێویســن بــۆ گەشــەکردن و 

کارکردنــی تەندرووســت: ســەربەخۆیی )ئــازادی خــودی(، لێهاتوویــی )باوەڕبــوون بــە کارایــی خــودی(، پەیوەنــدی 

)هەســتکردن بــە گرنگیــدان لــە پەیوەندییــەکان(. کاتێــك ئــەم پێداویســتییە دەروونییانــە دابیــن ئەکرێــن، 

تاکــەکان پاڵنەریــان بــۆ درووســت ئەبێــت بــۆ ئــەوەی هەنــگاو بنێــن کــە بــە تــەواوی لەگــەڵ بەهاکانــی 

ــە  ــر و خۆگونجانــدن ل ــر ئەزمــوون بکــەن، لەوانــەش بەردەوامیــی زیات ــدا بگونجێــت و خۆشــگوزەرانیی زیات خۆیان

ــن  ــتییانە دابی ــەم پێداویس ــك ئ ــەڵام کاتێ ــی، ب ــتهێنانی پەروەردەی ــی بەدەس ــداریکردنی ئەکادیم ــە و بەش قوتابخان

ناکرێــت، بــێ هیوابــوون، لاوازی زیاتــر، ئــەدای خراپــتر، نەخۆشــی دەروونــی درووســت ئەبێــت. بــۆ نموونــە 

ــەرز  ــی ئاســتی ب ــە هەبوون ــەوت ک ــان دەرک ــرا بۆی ــەن )Quested et al, 2011( جێبەجــێ ک ــەك لەلای لێکۆڵینەوەی

 لــە ڕەزامەنــدی پێداویســتییە دەروونییــە ســەرەتاییەکان پەیوەندیــی بــە کەمبوونــەوەی تونــدی دڵەڕاوکێــوە هەیــە

 .)36-Spadafora  et al, 2020, 35(

ــان  ــەکان بەشــدارییەکی بەرچاوی ــەن؛ پێداویســتییە دەروونیی ــەوە ئەک ــاژە ب ــەوەکان ئام ــەوەی لێکۆڵین ســەرەڕای ئ

هەیــە لــە چەندیــن دەرئەنجامــی ســەرەکیی پەروەردەیــی، بــەڵام کەمــی رێــژەی ئەدەبیــات هەیــە کــە لێکۆڵینــەوە 

لــەوە بــکات چــۆن ڕەزامەندیــی و بێزاریــی لــە پێداویســتییە دەروونییــەکان، بەشــدارن لــە دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە، 

چونکــە لێکۆڵینــەوەکان تــا ئێســتا ســنووردار بــوون بــە نموونــە ســنووردارەکان و بەپێــی زانیارییەکانــی توێــژەر.

  ٢٢--11--55هۆکارەکانی دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە:هۆکارەکانی دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە:

1- مامەڵــەی تونــد لــە ماڵــەوە: ئەتوانێــت گــرژی لــە فێرخــوازدا درووســت بــکات بــۆ نموونــە: منداڵێــك لــە ماڵــەوە؛ 

ــە  ــە تاقیکردنەوەیەکــی دیاریکــراو، ئەگــەری زۆرە ل ــی ل ــدا کــراوە بەهــۆی دەرنەچوون مامەڵەیەکــی تونــدی لەگەڵ

کاتــی ئامادەکاریــی یــان لــە کاتــی پرۆســەی تاقیکردنــەوەدا، تووشــی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە ببێــت؛ بەهــۆی ترســی 

شکســتهێنان، ئــەم بارودۆخــە نەرێنییــە پەنجەرەیەکــی تەســك لــە دەرفەتــەکان بــۆ فێرخــوازان درووســت ئــەکات.

ــی  ــار تووشــی دڵەڕاوکێ ــەن؛ زۆرج ــار ئەک ــە تۆم ــە خوێندنگ ــزم ل ــرەی ن ــە نم ــەی ک ــەو فێرخوازان ــزم: ئ ــرەی ن ٢- نم

ــان. ــتی ئەکادیمیی ــی ئاس ــەڵ لاوازبوون ــن، لەگ ــەوە ئەب تاقیکردن

ــەندنی  ــۆی گەشەس ــە ه ــت ب ــا ئەبێ ــەکات، هەروەه ــت ئ ــی درووس ــی زانەکی ــت و ناتەبای ــرس ئەچێنێ ــزا؛ ت ٣- س

.)462-Straus & Paschall,2009,461( دەروونیــی خراپــی منــداڵان و هــەرزەکاران

٤- هەڵســەنگاندنی نەرێنیــی: تــرس لــە هەڵســەنگاندنی نەرێنیــی واتــە )دەرنەچونــی فێرخــواز بــۆ زیاتــر لــە جارێك(  

وا ئــەکات فێرخــوازان دڵەڕاوکێــی تاقیکردنەوەیــان زیاتــر بێــت؛ زۆرجــار لــە خــوار توانــای راســتەقینەی خۆیانــەوە 

ئەمێننەوە.

 .)274-Cassady & Johnson, 2002, 272( 5- هەستکردنی فێرخواز لە پڕۆسێس نەکردنی هەموو زانیاریەکان

ــزان، حاڵەتــی دڵەڕاوکێــی هەبێــت، ئەگــەری  ــە ئەندامانــی خێ ــە ئەگــەر یەکێــك ل ــی: وات 6- ئامادەباشــیی بۆماوەی

تووشــبوونی ئەندامانــی خێزانەکــەی زیاتــر ئەبێــت، ئەگــەر لــە دووانــەی یــەك هێلکــە )جمــك( یەکێکیــان تووشــی 

حاڵەتــی دڵەڕاوکــێ ببێــت؛ ئەگــەری تووشــبوونی ئەوەکــەی تریــان بەڕێــژەی )50%( ئەبێــت.

٧- ئامادەباشیی دەروونیی: واتە هەستکردن بە هەڕەشەی ناوەکیی و دەرەکیی لە ژینگەی دەرەوە.
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٨- جیاوازیــی لەنێــوان خــودی واقعــی و خــودی نموونەیــی؛ وەکــو کێبڕکــێ و بەراوردکــردن لەگــەڵ نمــرەی 

فێرخوازانــی تــر.

٩- داواکاریــی دایــکان و بــاوکان بــۆ وەرگرتنــی نمــرەی بــەرز لــە تاقیکردنــەوە؛ ئەمــەش ئەبێــت بــە هــۆی شــڵەژانی 

فێرخــوازان بــۆ وەرگرتنــی ئەنجامــی بــاش )عزیــز، ٢01٧، ٢٨٧(. 

10- هەندێكجار نەبوونی شوێن و ئامرازی پێویست بۆ فێرخوازان لە کاتی خوێندن بۆ تاقیکردنەوە.

11- کەمی توانای فێرخواز و نەگونجاندنی لەگەڵ بارودۆخێکی نوێ. 

1٢- بەڕێوەبردنی کات بە شێوەیەکی ناتەواو.

1٣- نەبوونی پشوودان.

1٤- کەمیــی بایەخپێــدان بــە لایەنــی رێنمایــی و ئاڕاســتەکردن لەلایــەن دایــك و باوکــەوە، یــان لەلایــەن کۆمەڵگــەوە 

)شەکشــەك، ٢01٢، ٢٣٩(. 

  ٢٢--11--66نیشانەکانی دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە؛ پۆلێن ئەکرێن بۆ سێ کۆمەڵە: نیشانەکانی دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە؛ پۆلێن ئەکرێن بۆ سێ کۆمەڵە: 

1-  نیشــانە جەســتەییەکانی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە: سەرئێشــە، ســکچوون، ئارەقکردنــەوەی زۆر، هەناســەتەنگی، 

خێــرا لێدانــی دڵ، بێهۆشــبوون، لەرزیینــی دەســتەکان، گرژبوونــی گــەدە، میزکردنــی زۆر، وشــکبوونەوەی قــوڕگ و 

لێــو و تێکچوونــی زمانەوانیی،...هتــد.

٢-  نیشــانە ســۆزدارییەکانی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە: هەســتکردن بــە )تووڕەیــی، تــرس، راڕایــی، دڵتەنگیــی، بــێ 

دەســەڵاتیی، سەرلێشــێواویی، کەمــی بەرگەگرتــن، نائومێدیــی، ماندوویــی، هەبوونــی گرێیــەك لــە قوڕگــدا، کەمــی 

متمانــە و نائارامیــی... هتــد(.

٣-  نیشــانە رەفتاریــی و مەعریفییەکانــی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە: نەتوانینــی تەرکیزکــردن، لاوازیــی یادگــە، 

بیرکردنەوەکانــی پێشــبڕکێ، زۆر بیرکردنــەوە لــە پێــش و کاتــی تاقیکردنــەوە و دوای تاقیکردنــەوە، کاردانــەوە 

ــەم،  ــەری قەڵ ــۆك و کەڤ ــی نین ــەو و جوین ــی خ ــدن و تێکچوون ــی خوێن ــە کات ــوون ل ــی؛ وەك خەواڵوب نەرێنییەکان

ــر...  ــانی ت ــە کەس ــۆی ب ــودی خ ــی خ ــار و بەراوردکردن ــی رەفت ــڵەژان، تێکچون ــان، ش ــەکان گری ــی پەنج تەقاندن

.)8-Jaradat, 2013, 6(هتــد

٢٢--11--٧٧ جۆرەکانی دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە:  جۆرەکانی دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە: 

1.  دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوەی ئاســانکاریی: بریتییــە لــە دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوەی مامناوەنــد کــە بــە دڵەڕاوکێیەکــی 

ــۆ  ــات ب ــەوە بب ــەرەو پێش ــواز ب ــەکات فێرخ ــە، وا ئ ــی هەی ــدەری ئەرێنی ــی یارمەتی ــت، کاریگەری ــەر دا ئەنرێ پاڵن

خوێنــدن و بەبیرهێنانــەوە و بــە دەســتهێنانی ئاســتی بــەرز و چالاککــردن و پاڵنەریــی بــۆ ئامادەکاریی و ئاســانکاریی 

بــۆ ئەنجامدانــی تاقیکردنــەوەکان. 

٢.  دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوەی لاوازهێنــەر: بریتییــە لــە دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوەی بــەرز، کــە کاریگەریــی نەرێنیــی 

پەکخســتنی هەیــە، وەك گرژبوونــی دەمــارەکان و زیادبوونــی تــرس و ناڕەحەتیــی و وروژاندنــی وەڵامــی نەشــیاو، 

ئەمــەش رێگــری لــە توانــای فێرخــواز ئەکات بــۆ بەبیرهێنانــەوە و تێگەیشــن، کاتێك خۆی بــۆ تاقیکردنەوە کــە ئامادە 

ئــەکات و سەرلێشــێواو ئەبێــت و ئەنجامدانــی تاقیکردنەوەکە قورســە بۆی، بەم شــێوەیەش دڵەڕاوکێــی تاقیکردنەوەی 

 بــەرز )لەڕادەبــەدەر( لــەلای بــەدی ئەکرێــت؛ کــە پێویســت نییــە و ئەبێــت کــەم بکرێتــەوە و ئەقڵانیــی بکرێــت 

)أبو عزب، ٢00٨، 5٩(. 
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  ٢٢--11--٨٨چارەسەری یاخود شێوازی بەرەنگاریی دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە:چارەسەری یاخود شێوازی بەرەنگاریی دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە:

ــەوە و  ــی تاقیکردن ــەوەی دڵەڕاوکێ ــەر کەمکردن ــی لەس ــەرەتاییەکان؛ کاریگەری ــتییە س ــتییە تەندرووس 1.  پێداویس

ــە پێویســتە  ــەم پێداویســتییانەی خــوارەوە ک ــو ئ ــە، وەک ــن هەی چارەســەرکردنی کێشــەکانی ســەرنجدان و گوێگرت

ــەنگێرێن: ــن و هەڵبس ــوێ بکرێ ــدا تاوت ــەڵ فێرخوازان لەگ

 خەوتن.

 پارێز)دەم گرتنەوە لە هەندێ خواردن(.

 بارودۆخی جەستەیی.

وەرزشکردن بە بەردەوامیی ئەبێت بە هۆی تەندرووستیی، وەك رۆیشن، راکردن، مەلەکردن و یوگا...هتد.

.)Mashayekh & Hashemi, 2011, 2152( دەروون درووستیی 

خۆراكــی بــاش )تغذیــة(: وەرگرتنــی ڤیتامینــەکان بەتایبــەت ڤیتامیــن )B( لــە کەمکردنــەوەی دڵەڕاوکــێ و دابەزینیــدا 

رۆڵــی کاریگــەری هەیــە؛  ئەتوانێــت وزە وەربگرێــت بــۆ لــەش؛ لــە رێگــەی میــوە و ســەوزە ، یەکێــك لــە هۆکارەکانی 

ــا،  ــتیی وەکو)خورم ــەرچاوەی سروش ــە س ــوود ل ــن س ــە، ئەتوانی ــن لەم ــۆ رێگرت ــدا، ب ــە خوێن ــەکرە ل ــی ش دابەزین

هەنجیــر، مێــوژ و هەنگویــن( وەربگریــن )أبــو عــزب، ٢00٨، ٢٧٢(.

ــەوەی  ــۆ رووبەڕووبوون ــەرەکان ب ــێوازە کاریگ ــە ش ــە ل ــەوە )Relaxation(: یەکێك ــود خاوبوون ــەوە یاخ ئارامبوون

دڵەڕاوکــێ بریتییــە لــە ئارامبوونــەوە بــە جۆرێــك؛ تــووش بــوو بــە دڵەڕاوکــێ بــە شــێوەی دانیشــن یــان درێژبــوون 

بــە چاونوقانــدن و هەڵکێشــانی هەناســەی قــووڵ و لەســەرخۆ، ئەبێــت بــە جۆرێــك بێــت؛ هەناســەیەك بــۆ ماوەیەك 

لــە ســینگیدا ئەهێڵێتــەوە، بــەم شــێوەیەش ئەبێــت بــە هــۆی خاوبوونــەوەی ماســولکەکانی لــەش و روخســاری ئــارام 

ــی  ــە هــۆی دابەزین ــەك بکرێــت، ئەمــەش ئەبێــت ب ــك بۆمــاوەی )15( خول ــە هەرجارێ ــەم رێگەی ــەوە، ئ ئەبێــت ب

ــا  ــور، ٢005، ٢1(. هەروەه ــدا )تریف ــە مرۆڤەکان ــی ل ــەوە و بیرتیژی ــێ و بەهێزبوون ــی و دڵەڕاوک گوشــاری دەروونی

خاوبوونــەوەی هەناســە یارمەتیــی تــاك ئــەدات بــۆ گەیشــن بــە خاوبوونەوەیەکــی تــەواوی ماســولکەکانی لــەش، 

ــەدات  ــەدا رووئ ــوون و خاوبوونەوەک ــی گرژب ــە کات ــە ل ــەکات ک ــە ئ ــەو جیاوازیی ــت ب ــە هەس ــەدا تاکەک ــەو کات ل

ــرة، ٢00٧، ٣6(. )ضم

٢.  ئامادەیی بۆ رازیبوون بە خراپترین دەرئەنجام و راهێنانی دەروونیی بۆ بەرگەگرتنی دڵەڕاوکێ.

٣.  دوورکەوتنــەوە لــە گۆشــەگیریی و دوورە پەرێزیــی لــە کۆمەڵگــە، چونکــە دوورە پەرێزیــی مەترســییەکان ئاڵۆزتــر 

ئــەکات و لــە هەمــان کاتیشــدا خەیــاڵ بــۆ وەســفکردنی گرفتــەکان و گەورەکردنیــان فراوانــتر ئــەکات.

٤.  نەوەستان لە کۆشش )شەکشەك، ٢01٢، ٢٤0-٢٤1(.

5.  رەهەنــدی خودیــی و پاڵپشــتی لــە پاڵنــەری خوێنــدن )ســابیر و مســتەفا، ٢0٢1، ٢5(. کاریگــەری لەســەر 

کەمکردنــەوەی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە ئەبێــت، یاخــود باوەڕبەخۆبــوون بــە توانــای خودیــی بــۆ دەربازبــوون و 

گوزەرکــردن لــە مەترســییەکان لــە میانــی توانــا و بەهــرە تایبەتییەکانــی، ئامادەکاریــی دەروونیــی؛ هەندێکجــار تاکــە 

ــۆ تاقیکردنەوەیــەك بیــکات.  ــە کــە مــرۆڤ ئەتوانێــت ب ئامادەکاریی

بۆیــە پێویســتە پــەروەردەکاران )دایــك و بــاوك و مامۆســتا( ئــاگاداری بــاش بــن، ســەبارەت بــە ئەدەبیاتــی 

لەســەر  تاقیکردنــەوە  کاریگەرییەکانــی دڵەڕاوکێــی  نیشــانەکان و  و  پێداچوونەوەکــراو دەربــارەی سرووشــت 

فێرخــوازان، بــە هۆشــیارییەوە مامەڵــە بکــەن بــۆ باشــترکردن و کەمکردنــەوەی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنەوەیــان. 

٢٢- پێداچوونەوەی توێژینەوەکانی پێشوو:
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خشتەی )1( پێداچوونەوە بە توێژینەوەکانی پێشوو

ژ

ناوی توێژەر و 

ساڵ و شوێنی 

ئەنجامدانی

گرنگترین ئامانجەکانی  

توێژینەوەکە

رێبازی 

توێژینەوەکە

ئامرازی کۆکردنەوەی  

زانیاریی بەکارهاتوو

نموونەی 

توێژینەوەکە
گرنگترین ئەنجامەکانئامرازی ئاماری

1

.1

)Chile, 

Obunwo & 

Ihuoma, ٢0٢0( 

Nigeria.

زانینی کاریگەریی رێنمایی 
بە کۆمەڵ بە بەکارهێنانی 

چارەسەری رەفتاریی 
زانەکیی )CBT(  لەسەر 

کەمکردنەوەی دڵەڕاوکێی 
تاقیکردنەوە لای فێرخوازانی 

قۆناغی ناوەندیی. 

 نیمچە 
ئەزموونی.

- پێوەرەی دڵەڕاوکێی 

تاقیکردنەوەی 

)STATS( بەکارهێناوە 

کە لە )٣٧( بڕگە  

پێکهاتبوو.

.٣٧0Cronbach’s Alpha فێرخواز. 

mean

standard deviation

Pearson 

Correlation

 two-way anova.

- رێنمایی بە کۆمەڵ 
بە بەکارهێنانی 

 )CBT( تەکنیکەکانی
کاریگەریی زۆریان لە 

سەر کەمکردنەوەی 
ئاستی دڵەڕاوکێی 

تاقیکردنەوەی 
فێرخوازان هەیە.

.٢)Haffinger et 

al,٢0٢0(

. Germany

- داڕشتنی بەرنامەیەکی 
رێنمایی بەشێوەی 

ئۆنلاین بۆ رێنماییکردن 
و باشترکردنی دۆخی ئەو 

فێرخوازانەی کە دڵەڕاوکێی 
تاقیکردنەوەیان هەیە بە 
دیاریکردنی ئاستەکانیان 

کە ئایا ئەم بەرنامەیە 
دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوەکان 
بە شێوەیەکی بەرچاو کەم 

ئەکاتەوە.

پێوەرەی دڵەڕاوکێی ئەزموونی.

تاقیکردنەوە 

 )1٩٨0 ,Spielberger(

کە لە ٢0 بڕگە پێکهاتوە 

)٤( بژاردەی هەیە.

)٤0( فێرخواز ی 

زانکۆ، 1٢ نێر و 

٢٨ مێ بوون.

Cronbach’s Alpha 

Independent

 Sample T-Test.

لەجاری دوەم 
)تاقیکردنەوەی 

پاشیینە( کەمبوونەوەی 
بەرچاوی دڵەڕاوکێی 

تاقیکردنەوەی نیشاندا. 
بەشداربووان تا 

رادەیەکی زۆر رازی 
بوون لە یارمەتیدەر و 
پێکهاتەی بەرنامەکە، 

بە شێوەیی ئۆنڵاین.

.٣)Hernowo 

& Zulkaida, 

٢0٢1(

 

Indonesia. 

- ئامانجی ئەم توێژینەوەیە 
زانینی کاریگەری چارەسەری 

 )CBT(  رەفتاریی زانەکی
بوو بۆکەمکردنەوەی 

دڵەڕاوکێی فێرخوازانی پۆلی 
شەشەمی بنەڕەتیی کە 

رووبەڕووی تاقیکردنەوەی 
نیشتمانی ئەبنەوە.

نیمچە 

 ئەزموونی

( دیزاینی یەك 

گروپ پێش 

تاقیکردنەوە 

دوای 

تاقیکردنەوە.)

پێوەری دڵەڕاوکێی 

 )WTAS(تاقیکردنەوە

ی 

 بەکارهێناوە.

)٢٤( فێرخواز 

بوو.

Cronbach’s Alpha.

Independent

Sample T-Test.

- دەرکەوت 
رێنماییکردن بە 

بەکارهێنانی تەکنیکیی 
CBT(( کاریگەریی 

هەبووە لەسەر 
کەمکردنەوەی 

دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە 
لای فێرخوازانی پۆلی 

شەشەمی بنەڕەتیی بۆ 
رووبەڕووبوونەوەی 

تاقیکردنەوەی 
نیشتمانی. 

.٤)Chen, ٢0٢٢(

China

- بەکارهێنانی رێنمایی 
دەروونیی بە گرووپ 

بۆکەمکردنەوەی دڵەڕاوکێی 
تاقیکردنەوە لای

فێرخوازانی قۆناغی 
بنەڕەتیی.

- هاندانی هەست و سۆزە 
ئەرێنییەکانی خوێندکاران و 

ئارەزووی فێربوونیان.
- دامەزراندنی چەمکی 

خودیی درووست و 
باشترکردنی.

پێوەری دڵەڕاوکێی  مەیدانی.

تاقیکردنەوە.

گروپێك لە 

فێرخوزانی 

قۆناغی بنەڕەتی. 

- بەکارهێنانی رێنمایی 

تۆکمە بۆ گەشەپێدانی 

دەروونیی 

فێرخوازەکان 

و  پاراسن و 

رووبەڕووبوونەوەیان 

بە دڵەڕاوکێی 

تاقیکردنەوە.

- دەرکەوت شێوازی 
رێنماییکرنەکە 

رۆڵی هەبوە 
لەکەمکردنەوەی 

دڵەڕاوکێی 
تاقیکردنەوە، بەڵام 

زۆربەی فێرخوازەکان 
دڵەڕاوکێیان هەبوە 

بەهۆی دایک و 
باوك، مامۆستا یان 

هاوڕێکانیان، نەوەك 
خۆیان.

بۆیە وەکو رێنماکار 
هەوڵدرا 

بۆ لێکۆڵینەوە لە رەگ 
 و ریشەی فشارەکانی 

دەوروبەریان 
بۆکەمکردنەوەی 

دڵەڕاوکێی 
تاقیکردنەوەیان.

٣٣. بەشی سێیەم: رێکارەکانی توێژینەوەکە:-. بەشی سێیەم: رێکارەکانی توێژینەوەکە:-

لــەم بەشــەدا رێبــازی توێژینەوەکــە، نموونــە و کۆمەڵگــەی توێژینەوەکــە، ئامــرازی کۆکردنــەوەی زانیاریــی و ئامــرازە 

ئامارییەکانــی توێژینەوەکــە، دواتــر شــێوازی جێبەجێکردنــی بەرنامــەی رێنمایــی توێژینــەوە کــە ئەخرێتــە ڕوو.

  ٣٣--11رێبازی توێژینەوەکە:رێبازی توێژینەوەکە:

رێبــازی بەکارهاتــوو لــەم توێژینەوەیــەدا؛ دیزاینــی یــەك گرووپــی نیمچــە ئەزموونییــە، چونکــە لەگــەڵ سرووشــتی 

توێژینەوەکــە ئەگونجێــت.

  ٣٣--٢٢کۆمەڵگەی توێژینەوەکە:کۆمەڵگەی توێژینەوەکە:

کۆمەڵگــەی توێژينــەوە کــە ســەرجەم فێرخوازانــی پۆلــی )٨( ئەگرێتــەوە کــە پێکهاتبــوون لــە گرووپــی )أ، ب، ج( لــە 

خوێندنگــەی بنەڕەتیــی ئەردەلانــی کــوڕان لەنــاو شــاری کۆیــە، بــۆ ســاڵی خوێندنــی )٢0٢٢-٢0٢٣( کــە ژمارەیــان 
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)٩٢( فێرخــواز بــوو، هــەروەك لــە خشــتەی ژمــارە )٢( روونکراوەتــەوە.

خشتەی )٢(کۆمەڵگەی توێژینەوەکە

ژمارەی فێرخوازپۆلی )8(ژ

30گرووپی )أ(1.

30گرووپی )ب(2.

32گرووپی )ج(3.

92کۆی گشتی

  ٣٣--٣٣نموونەی توێژینەوەکە:نموونەی توێژینەوەکە:

ــژەر )15(  ــوازە، توێ ــان )٣٢( فێرخ ــە ژمارەی ــی )٨ج( ک ــی پۆل ــە فێرخوازان ــووە ل ــە پێکهات ــەوە ک ــەی توێژين نموون

ــتیان  ــە هەس ــژارد ک ــەی هەڵب ــەو فێرخوازان ــە ئ ــتدار، وات ــی مەبەس ــێوەی ناهەڕەمەکی ــژارد، بەش ــوازی هەڵب فێرخ

ئەکــرد دڵەڕاوکێــی تاقیکردنەوەیــان هەیــە، لــە پێــش یاخــود لەکاتــی تاقیکردنــەوەکان زۆر ئەشــڵەژێن؛ بــە مەبەســتی 

ــەوە. ــارە )٣( روونکراوەت ــە خشــتەی ژم ــان، هــەروەك ل ــی کردنی رێنمای

خشتەی )٣( نموونەی توێژینەوەکە

ژمارەی فێرخوازی وەرگیراوپۆلی )8(ج

3215

٣٣--٤٤ ئامرازی توێژینەوەکە: ئامرازی توێژینەوەکە:

       لــەم توێژینەوەیــەدا؛ توێــژەر ئامــرازی کۆکردنــەوەی زانیاریــی چاوپێکەوتنــی داخــراوی بەرنامــە بــۆ داڕێــژراوی 

بەکارهێنــاوە، چونکــە پرســیارەکانی بەشــێوەی فــۆڕم لــە نموونــەی توێژینەوەکــە کــرد، دوای ئــەوەی توێــژەر  

پرســیارەکانی ئامادەکــرد، لــە رێگــەی راپرســی کــراوە لەســەر نموونەیــەك لــە کۆمەڵەگــەی توێژینەوەکــە و بــە ســود 

 ،)Abed, 2016(  و )Ocansey & Gyimah, 2015( و )ــزب، ٢00٨ ــو ع ــی )أب ــوەری توێژینەوەکان ــە پێ ــن ل وەرگرت

ــوو  ــەم شــێوەیە ب ــر( نمــرە دانانیــش ب ــێ و نەخێ ــرا )بەڵ ــۆ دان ــی ب ــە )10( پرســیار کــە دوو هەڵبژاردن ــووە ل پێکهات

)بەڵــێ ٢ نمــرە و نەخێــر 1 نمــرە( بــۆ دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە. واتــە پرســیارنامەی فێرخــوازان و خشــتەی چاوپێکەوتن 

ــواری  ــە ب ــە پســپۆڕن ل ــە بەردەســتی )5( شــارەزا ک ــران، پرســیارنامەی فێرخــوازان خراوەت ــۆ فێرخــوازان بەکارهێ ب

پــەروەردە و دەروونزانــی و رێنمایــی، دوای چاککردنــی هەنــدێ بڕگــە رێــژەی راســتگۆیی رواڵەتیــی )%٧5( بــوو، کــە 

بــە شــێوەیەکی ســەرەکیی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە پێوانــە ئــەکات. پــاش کردنــی تاقیکردنــەوەی ســەرەتایی لەســەر 

 Guttman Split-Half( فێرخــواز، دوای وەرگرتنــی وەڵامــەکان بــە پشتبەســن بەرێگــەی کەرتکردنــی نیوەیــی )٣0(

Coefficient( جێگیریــی بــۆ دۆزرایــەوە رێــژەی جێگیریەکــەی )0,٧٧( بــوو. خشــتەکانی چاوپێکەوتــن بریتــی بــوون 

لــە پێــدان و کۆکردنــەوەی زانیاریــی چۆنایەتــی لــە رێگــەی کارلێکــی زارەکیــی راســتەوخۆ لەگــەڵ وەڵامــدەرەوەکان 

ســەبارەت بــە ســتراتیژییەکانی کەمکردنــەوەی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە. 
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  ٣٣--55راستگۆیی بەرنامەکە:راستگۆیی بەرنامەکە:

ــە )ناســاندنی  ــوو ل ــژەر بەرنامەکــەی خســتە بەردەســتی شــارەزایان؛ کــە پێکهاتب ــەوەی راســتگۆیی؛ توێ ــۆ دۆزین  ب

بەرنامەکــە، ئامانــج و ناوەڕۆکــی بەرنامەکــە و نموونــەی دانیشــتنی راهێنانــەکان( داوا لــە شــارەزایان کــرا ئــەم خاڵانــە 

دەستنیشــان بکــەن:

1.  تــا چەنــد ئــەو شــێواز و رێگــە و ســتراتیجیانەی نــاو بەرنامــە کــە گونجــاوە؛ بــۆ ئــەو قۆناغــەی تەمەنــی نموونــەی 

توێژینەوەکە؟

٢.  تا چەند ئەو ئامرازەی لەناو بەرنامەکە داهاتوە گونجاوە؟

٣.  گونجاوی ژمارەی دانیشتنەکان کە بۆ بەدیهێنانی هەر ئامانجێك دانراوە؟

٤.  تا چەند ئەو کاتەی بۆ دانیشتنەکان تەرخانکراوە گونجاوە؟

دوای گەڕانــەوەی بەرنامەکــە؛ توێــژەر ســوودی لــە بیــروڕا و ســەرنج و پێشــنیازی شــارەزایان وەرگرت، بۆ باشــترکردنی 

بەرنامەکە.

٣٣--66 ئامرازە ئامارییەکان: ئامرازە ئامارییەکان:

هەگبەی ئاماریی )SPSS( بۆ زانستەمرۆڤایەتیی و کۆمەڵایەتییەکان بەکارهێرا:

1-  رێگەی کەرتکردنی نیوەیی )Guttman Split-Half Coefficient(  بۆ دۆزینەوەی جێگیریی.

٢-  بەکارهێنانــی )Paired-Samples T Test(، بــۆ زانینــی کارایــی بەرنامــە کــە لەســەر کەمکردنــەوەی دڵەڕاوکێــی 

تاقیکردنــەوە، لای نموونــەی توێژینەوەکــە؛ بــە بەراوردکردنــی تاقیکردنــەوەی پێشــیینە و پاشــیینە.

ــەوەی  ــی بەرنامــە کــە بۆکەمکردن ــارەی کارای ــەوەی بەهــای قەب ــۆ دۆزین ــی یاســای ) Cohen´s d( ب ٣- بەکارهێنان

ــە. ــەی توێژینەوەک ــەوە لای نموونون ــی تاقیکردن دڵەڕاوکێ

  ٣٣--٧٧ناوەڕۆکی بەرنامەکە:ناوەڕۆکی بەرنامەکە:

ــە بەرنامــەی رێنمایــی  ــە توێژینەوەکانــی پێشــوو؛ کــە باســیان ل ــە ســوود وەرگرتــن ل جێبەجێکردنــی بەرنامەکــە، ب

)Stallard, 2002(  بەپــێ ،})CBT( بــە کۆمــەڵ کــردووە، هەروەهــا بەکارهێنانــی }چارەســەری زانەکیــی رەفتاریــی

بەگشــتی دانیشــتنەکانی CBT بــە )1٢( دانیشــن ئەنجــام ئەدرێــن، بــەڵام ئەزموونی پزیشــکانی کلینیکیی؛ پێشــنیازی 

ئــەوە ئەکــەن دانیشــتنەکان کــورت تــر بکرێنــەوە، کــە بــە )6( دانیشــن یــان کەمــتر ئەتوانرێــت تێیــدا گۆڕانکاریــی 

ــەرکردنەکە  ــەی چارەس ــە پرۆس ــدان، چونک ــۆ ئەنجام ــە ب ــن زۆر قورس ــت، )1٢( دانیش ــت بهێرێ ــە دەس ــاو ب بەرچ

ــکار(  ــای چارەســەرکار )رێنمایی ــە توان ــی خــواز ب ــەی رێنمای ــت و متمان ــدووکار ئەبێ ــران و مان ــەن و گ زۆر درێژخای

کــەم ئەکاتــەوە؛ کــە ئەتوانێــت ببێتــە هــۆی شکســتی چارەســەرکردن )Hernowo & Zulkaida, 2021,33(. هــەر 

بۆیــە لــەم توێژینەوەیــەدا توێــژەر بــە باشــی زانــی )6( دانیشــن بــکات، بەگوێــرەی کاتــی فێرخــوازەکان و توانــای 

وەرگرتنــی زانیارییــان بــۆ چارەســەرکردنی کێشــەکەیان، هــەر دانیشــنێك تایبەتــە بــە تەوەرێــك و چەنــد ئامانجێکــی 

تایبەتــی هەیــە، چۆنیەتیــی دانیشــتنەکان بــەم شــێوەیەی لای خوارەوەیــە، هــەر وەك لــە خشــتەکانی ژمــارە )٤، 5، 

ــەوە. 6، ٧، ٨، ٩( روونکراوەت
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خشتەی )٤( دانیشتنی یەکەم

رێککەوت
پۆل-

هۆبە
کاتشێوازی رێنمایی ئامانجی دانیشتنەکەناونیشان

٢0٢٣/5/٢
سێشەممە

ناساندنی بەرنامەکە.٨ ج
تاقیکردنەوەی پێشیینە. 

تێگەیشن لە بەرنامەی رێنمایی کردنەکە. 
پێوانەکردنی دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە لای فێرخوازەکان، 

پێش بەکارهێنانی بەرنامەکە.

- باسکردن و پرسیارکردن و 
گفتوگۆکردن لەگەڵ گشت 

فێرخوازەکان.

٤0 خولەك
کاتژمێر)٩:00( بەیانی.

چالاکییەکانی ئەم دانیشتنە:چالاکییەکانی ئەم دانیشتنە:

یەکەم/ ناساندنی بەرنامەی رێنمایی بە گروپ بۆ باسکردنی )٢5( خولەكی خایاند: 

ــەکات، هەروەهــا  ــەکان پێشــکەش ئ ــەکات و بابەت ــی کار کــە سەرپەرشــتی بەرنامــە کــە ئ ــی رێنمای ناســاندنی رۆڵ

باســکردنی بەرنامەکــە کــە لە )6( دانیشــن پێکهاتــووە بۆکەمکردنــەوەی دڵەڕاوکیــی تاقیکردنەوەیان. دوای ناســاندنی 

ــەوەی  ــەوە، بۆئ ــۆ روونکردن ــی ب ــاو پۆل ــی ن ــە و چالاکییەکان ــە بەرنامەک ــی دا ب ــژەر گرنگ ــکار؛ توێ ــی رێنمایی رۆڵ

ســوودمەند بــن و بێبــەش نەبــن لــە بەرنامەکــە، وەك ئەنجامدانــی ئەرکــەکان و رێزگرتــن لــە راو و بۆچوونــی یەکــتر 

و مافــدان بــە یەکتریــی بــۆ پرســیارکردن و بێدەنگبــوون لەنــاو پۆلــدا.

دووەم/ تاقیکردنــەوەی پێشــیینە:)Pre – test( پێکهاتبــوو لــە )10( پرســیار ســەبارەت بــە دڵەڕاوکێــی تاقیکردنەوە،کــە 

لــەم دانیشــتنەدا لــە فێرخوازەکانمــان کــرد مــاوەی )15( خولەکــمان پێــدان، بــۆ پێوانــی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنەوەیــان 

بــۆ جــاری یەکــەم پێــش ئەنجامدانــی بەرنامەکــە.

تێبینییەکانی رێنماییکار لە دانیشتنی یەکەم:تێبینییەکانی رێنماییکار لە دانیشتنی یەکەم:

فێرخــوازەکان ئەنجامدانــی تاقیکردنەوەکانیــان وەك دۆخێکــی دڵەڕاوکــێ ســەیر ئەکــرد، بــەڵام تونــدی دڵەڕاوکێــی 

ــش  ــی پێ ــە ناڕەحەت ــت ب ــان هەس ــوو، زۆربەی ــاواز ب ــر جی ــی ت ــۆ فێرخوازێک ــەوە ب ــە فێرخوازێک ــەوە، ل تاقیکردن

تاقیکردنــەوە ئەکــەن، لــە کاتــی تاقیکردنەوەکانــدا هەســت بــە دڵەڕاوکــێ ئەکــەن و مێشــکیان بەتــاڵ ئەبێــت بــەوە، 

ــە  ــە تاقیکردنــەوەکان ل ــە ســەختیی ئەکــەن، بەهــۆی تــرس ل ــۆ وەڵامدانــەوە هەســت ب ــە هەڵبژاردنــی پرســیار ب ل

ئاســانترین پرســیاردا هەڵــە ئەکــەن. تەنانــەت هەســت بــە گرژییەکــی زۆر ئەکــەن ئەگــەر وشــەی “تاقیکردنــەوە” 

ببیســن. 

خشتەی )5( دانیشتنی دووەم

کاتشێوازی رێنمایی ئامانجی دانیشتنەکەناونیشانپۆل-هۆبەرێککەوت

٢0٢٣/5/٤
پێنجشەممە

- دیاریکردنی ئامانج.٨ ج
- ناساندن و باسکردنی 
دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە.

هەوڵدان بۆ روونکردنەوەی دیاردەکە.
فێرخواز بزانێ دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە چییە.

- سلایدی روونکردنەوە.
- باسکردن و گفتوگۆکردن.

- ئەرکی ماڵەوە.

٤0 خولەك
کاتژمێر )٩:٣0( بەیانی.

چالاکییەکانی ئەم دانیشتنە:چالاکییەکانی ئەم دانیشتنە:

یەکــەم/ ئامانــج لــە باســکردنی ئــەم بابەتــە:  رێنمایــی کردنــی فێرخوازەکانــە تاوەکــو بۆیــان روونببێتــەوە دڵەڕاوکێــی 

تاقیکرنــەوە تــا چ ئاســتێك ئاســاییە و لــە چ کاتێکــدا نائاســاییە پێویســتی بــە رێگــەی چارەســەری هەیــە.

 دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە بووەتــە بەشــێك لــە جیهانــی ئەکادیمــی و ســەرقاڵبوونێکی زۆر؛ کــە کاریگــەری ئەرێنیــی 

یاخــود نەرێنیــی لەســەر فێرخــوازان ئەبێــت، ئــەو دڵەڕاوکێیــەی فێرخــوازان تووشــی ئەبن لــە پێــش تاقیکردنەوەکاندا 

ــەوە کارێکــی سروشــتییە و رەفتارێکــی ئاســایییە لەبەرئــەوەی بەرێژەیەکــی  ــدا، ئ ــە کاتــی تاقیکردنەوەکان یاخــود ل

گونجــاو پەســندە، بــە پاڵنەرێکــی بــاش دائەنرێــت و پێویســتە بــۆ بــە دەســتهێنانی ئامانجێکــی بەرهەمــدار، بــەڵام 

ــە پێویســتی بەچاودێریکــردن و چارەســەر  ــی تاقیکردنەوەی ــەوە دڵەڕاوکێ ئەگــەر شــێوەیەکی نائاســایی وەرگــرت ئ
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هەیــە )ربیــع و الغــول، ٢00٧، 60(.

دووەم/ باســکردنی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە: پێناســەکردنی زاراوەکان بەگشــتی و دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە بەتایبەتی 

کــە لــە بەشــی یەکــەم ئامــاژەی پێــدراوە.

ئەرکی ماڵەوە: چی چاوەڕوان ئەکەیت بۆ دانیشتنی داهاتوو.

خشتەی )6( دانیشنی سێیەم

کاتشێوازی رێنمایی ئامانجی دانیشتنەکەناونیشانپۆل-هۆبەرێککەوت

٢0٢٣/5/٧
یەكشەممە

- هەڵبژاردنی کات و شوێنی ٨ ج
گونجاو بۆ خوێندن.

- زیادکردنی سەرنجدان 
بەشێوەیەکی ورد.

- فێرخواز بتوانێ کات و شوێنی گونجاو هەڵبژێرێ 
بۆکەمکردنەوەی دڵەڕاوكێی تاقیکردنەوە.

- یارمەتیدانی فێرخواز بۆ زیادکردنی سەرنجدان 
بەشێوەیەکی ورد.

- پرسیار کردن و 
باسکردن و رێنمایی 

کردن.
- ئەرکی ماڵەوە.

٤0 خولەك
کاتژمێر)٩:٣0( 

بەیانی.

چالاکییەکانی ئەم دانیشتنە:چالاکییەکانی ئەم دانیشتنە:

ــەوەی  ــدن بۆکەمکردن ــۆ خوێن ــاوە ب ــوێنی گونج ــی کات و ش ــکردنی گرنگ ــی باس ــژەر ئامانج ــرەدا توێ ــەم/ لێ یەک

دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە، بــۆ ئــەم مەبەســتە هەندێــك پرســیار لــە فێرخــوازان  کــرا، ســەبارەت بــەوەی زیاتــر لــە 

ــەی  ــیاویی کات و جێگ ــی ش ــتی زانین ــە مەبەس ــن؟ ب ــۆن ئەخوێن ــن و چ ــوێ ئەخوێن ــە ک ــن و ل ــك ئەخوێن چ کاتێ

خوێندنەکەیــان، چونکــە هەندێكجــار فێرخــواز گرنگیــی بــە کات نــادات، هەروەهــا ئــەو شــوێنەی لێــی ئەخوێنێــت 

ــت، هەروەهــا  ــی ئەخوێنێ ــە لێ ــت ک ــە ئاســوودە نەبێ ــەم جێگای ــدن، لەوانەشــە هەرخــۆی ب ــۆ خوێن ــە ب شــیاو نیی

ــە شــوێنی  ــان ل ــە درەنگانــی شــەودا، ی ــان ل ــدا؛ ی ــە کاتــی ژەمەکان ــە ل پێدانــی چەنــد روونکردنەوەیــەك، بــۆ نموون

قەڵەباڵغــدا نەخوێنــن، ئەبێــت ژینگەیەکــی ئــارام و بــێ ســترێس بێــت، لەبەرئــەوەی هــەر یــەك لەوانــە ئەبێــت بــە 

هــۆی نەخوێندنــی یاخــود ئەگــەر خوێندنیــش بــکات، رەنگــە بەتــەواوی لێــی تێنــەگات، ئەمــەش ئەبێــت بــە هــۆی 

ــێ تێگەیشــن؛  ــە بەب ــان ئەزبەرکردن ــا شــێوازی خوێندنەکەی ــەوە، هەروەهــا ئای ــی تاقیکردن درووســتبوونی دڵەڕاوکێ

یاخــود بەپێچەوانــەوە، چونکــە ئەگــەر بەبــێ تێگەیشــن بێــت، ئەبێــت بــە هــۆی زوو لەبیرچوونــەوە و بیرنەمانیــان 

لــە کاتــی تاقیکردنــەوەدا، بــە ئامانجــی رێنماییکــردن و یارمەتیدانــی فێرخــوازەکان بــۆ ئــەوەی لــە کاتــی خوێندنــی 

ــەوازە و  ــێ شــتی پەرت ــە کۆمەڵ ــەوە ل ــن؛ دووربکەون ــە فێرخــواز بکەی ــو وا ل ــن، تاوەک ــە وردی بخوێن ــەکان ب بابەت

کەڵەکەبوونــی بابەتــەکان بــۆ شــەوی تاقیکردنــەوە، بەســەریەکەوە و تەواونەکردنــی بابەتێــك و بچێــت بــۆ بابەتێکــی 

تــر و هەندێــك جــار نازانــێ لــە چییــەوە دەســت پێبــکات. 

بەپێی شێوازی چارەسەری رەفتاریی:

ــان زیادکردنــی رەفتاریــی بــاش و  1.  پاڵپشــتیکردن: پێدانــی وروژێنــەری خــۆش کــە کار ئــەکات بــۆ بەردەوامــی ی

خــوازراو.

ــەی؛ وردە وردە  ــەو وەڵامان ــۆ ئ ــی رێکخــراو ب ــۆ پاڵپشــتییکردنی ئەرێن ــەکات ب ــە کار ئ ٢.  درووســتکردن: رێکاریەک

نزیــك ئەبنــەوە لــە رەفتاریــی کۆتایــی  )مەبەســتدار( بۆئــەوەی رەفتارێکــی لا درووســت ببــێ کــە ئێســتا لای نییــە.

٣.  زنجیرەیــی: رێکارێکــە بــۆ هاوکاریــی کەســەکان بــەکاردێ بــۆ ئــەوەی رەفتارێکــی دیاریکــراو بــکات، ئــەوەش لــە 

رێگــەی ئــەو یەکانــەی کــە رەفتارەکــەی لێــی پێكهاتــووە )مەنســی، ٢01٨، ا106(.

ــە  ــۆ فێرخــوازەکان کــە ل ــەوە ب دووەم/ باســکردن و روونکردنــەوەی هــۆکارەکان و جۆرەکانــی دڵەڕاوکێــی تاقیکردن

بەشــی دووەم ئامــاژەی پێــدراوە. 
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تێبینی رێنماییکار لە دانیشتنی سێیەم:تێبینی رێنماییکار لە دانیشتنی سێیەم:

ــدا  ــی تاقیکردنەوەکان ــە کات ــدن و ســەرنجیان ل ــە فێرخــوازەکان کات و شــوێنی خوێن ــرد ک ــژەر هەســتی ک       توێ

بەشــێوەیەکی ئەوتــۆ نییــە. لــە رێگــەی ئــەم پرســیارانەی خــوارەوە کــە ئەبێــت لــە خــۆت بپرســیت، پێداندانیــان وەك 

ئەرکــی ماڵــەوە:

چ شێوازێکی ئیسراحەت بەکار ئەهێنم؟

چ شوێنێك بۆ خوێندن هەڵدەبژێرم؟

پێش تاقیکردنەوەکە لە چ کاتێکدا ئەخەوم؟

چ شێوازێکی وەرزشکردن راهێنان ئەکەم؟

چ خواردنێکی تەندرووست ئەخۆم؟

چ پاداشتێك بۆ هەوڵە باشەکانم دابین ئەکەم؟

خشتەی )٧( دانیشنی چوارەم

کاتشێوازی رێنمایی ئامانجی دانیشنەکەناونیشانپۆل-هۆبەرێککەوت

٢0٢٣/5/٩
سێشەممە

- فێرخوازان خۆیان بەو چالاکییانەوە خەریك نەکەن کە ٨ ج
 لاوەکیین و گرنگیی بەو چالاکییانە بدەن کە پێویسن.

- دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە بە خراپ کار نەکاتە سەر 
چالاکییەکانی رۆژانە.

- فێرخواز فێربکەین ئەو چالاکییانە 
بکەن، کە پێویسن لە کاتی تاقیکردنەوە.

- پرسیارکردن و 
باسکردن و پێدانی 

ئەرکی ماڵەوە.

٤0 خولەك
کاتژمێر)٩:٣0( 

بەیانی.

چالاکییەکانی ئەم دانیشتنە:چالاکییەکانی ئەم دانیشتنە:

لــەم دانیشــتنەدا هەندێــك پرســیار لــە فێرخــوازان کــرا، ســەبارەت بــە چالاکییەکانــی رۆژانەیــان لــە مــاوەی 

تاقیکردنــەوەکان پرســیارەکانیش )10( خولەکــی بەرکــەوت، دواتــر باســمان لــەوە کــرد؛ فێرخــوازان بــە چ شــێوازێك 

ــە. ــەم بابەت ــۆ باســکردنی ئ ــەوت ب ــی بەرک ــەك کات ــە )٣0( خول ــەن ک ــی بک چالاک

لێرەدا ئامانجمان ئەو چالاکییانەیە کە پێویستە فێرخواز ئەنجامی بدات:

لێــرەدا رێنماییــکار ئــەو چالاکییانــەی روونکــردەوە؛ کە پێویســتە فێرخواز بــکات لــە کات و مــاوەی تاقیکردنەوەکاندا. 

واتــە خــۆی خەریــك نــەکات بــەو چالاکییانــەی کــە لاوەکییــن، بــۆ نموونــە وەکــو چوونــە دەرەوە بــۆ ماوەیەکــی درێــژ 

لەگــەڵ هاوڕێکانــی یاخــود یارییــە جۆراوجــۆرەکان وەکــو بەکارهێنانــی یارییــە ئەلیکترۆنیــەکان، یــاری تۆپێن....هتــد 

بەڵکــو ئــەو چالاکییانــە بــکات کــە دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە کــەم ئەکەنــەوە، بــۆ نموونــە ئــەو جــۆرە وەرزشــانەی کــە 

ئــارەزووی ئەکــەن و گونجــاوە لەگــەڵ کات و مــاوەی تاقیکردنــەوەکان جــا چ تاقیکردنــەوەی مانگانــە بێــت یاخــود 

کۆتایــی ســاڵ، هەروەهــا پیاســەکردن بــۆ پــارك و شــوێنە گشــتییەکان و چوونــە دەرەوە بــۆ کــۆڵان بــۆ ماوەیەکــی 

دیاریکــراو، پێویســتە لــەو کاتــەدا بکــرێ، چونکــە ئەبێــت بــە هێوربوونــەوە و کەمکردنــەوەی فشــاری دەروونیــی و 

حەزکــردن بــە دووبــارە خوێنــدن لــە بابەتــەکان، ئەمــەش وا ئــەکات دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە بــە خــراپ کار نەکاتــە 

ســەر چالاکییەکانــی خوێندنــی. واتــە پشــوو بــدە تــا بــۆت ئەکرێــت لەنێــوان )٣0( تــا )60( خولــەك، بــەم شــێوەیە 

دەرفــەت بــە مێشــكت ئەدەیــت بــە پرۆســەی کارلێكکــردن هەڵســێت )ئالیــن و ئەوانــی تــر، ٢00٩، 1٢٩(.

ئەرکی ماڵەوە: دەربارەی ئامادەباشیی و توانای گرنگی پێدانی چالاکییەکانی خۆت قسە بکە. 

تێبینییەکانی رێنماییکار لەدانیشتنی چوارەم:تێبینییەکانی رێنماییکار لەدانیشتنی چوارەم:

 لــەم دانیشــتنەدا فێرخــوازەکان زۆر بــە جــۆش و خرۆشــەوە گوێیــان گرتبــوو، هەســتم ئەکــرد تــا رادەیەکــی بەرچــاو 
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خۆیــان لــەو بابەتــە ئەبینیــەوە، بۆیــە پرســیار و گفتوگــۆی زۆریــان هەبــوو لــە ســەری و هەوڵــی زۆرم لەگەڵیانــدا 

کــە چالاکیــی بەرهەمهێــن بکــەن.

خشتەی )٨ (دانیشتنی پێنجەم

کاتشێوازی رێنمایی ئامانجی دانیشنەکەناونیشانپۆل-هۆبەرێککەوت

٢0٢٣/5/11
پێنجشەممە

کەمکردنەوەی هەڵچوونە فسیۆلۆژیەکان کە لە جەستەیان 8 ج
رووئەدات لە پێش یاخود لە کاتی تاقیکردنەوە و دوای 

تاقیکردنەوە.
چی بکەین بۆ مامەڵەکردن لەگەڵ دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە.

پێدانی چەند رێگا و 
تەکنیکێکی رێنمایی و 

چارەسەرکردن.

باسکردن و راهێنان 
ڤیدیۆیی روونکردنەوە  و 

ئەرکی ماڵەوە.

٤0 خولەك
 کاتژمێر

)٩:٣0( بەیانی.

چالاکییەکانی ئەم دانیشتنە:

ــەرکردنی  ــی چارەس ــە رێگەکان ــاس ل ــە ب ــوازان، ک ــە فێرخ ــە ب ــد رێنماییەک ــی چەن ــژەر پێدان ــی توێ ــەم/ ئامانج یەک

ــتەیان  ــە جەس ــە ل ــیۆلۆژییانەی ک ــە فس ــی و هەڵچون ــرس و نیگەران ــەو ت ــەوەی ئ ــەکات، بۆکەمکردن ــێ ئ دڵەڕاوک

رووئــەدات لەپێــش یاخــود لــە کاتــی تاقیکردنــەوە، هەروەهــا باســکردنی نیشــانەکانی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە بــۆ 

ــە  ــکار ب ــە چارەســەرییەکان کــە رێنمایی ــاس کــراوە، یــەك ل ــە بەشــی دووەمــی توێژینەوەکــە ب فێرخــوازەکان کــە ل

شــێوەیەکی پڕاکتیکــی لەگــەڵ فێرخوازەکانــدا ئەنجامــی دا ئەویــش تەکنینکیــی ئارامبوونــەوە )Relaxation( بــوو، 

ــدا  ــی تاقیکردنەوەکان ــە کات ــان ل ــۆ هەناســە هەڵکێشــانی تەندرووســت، بەجێبهێنانی ــی فێرخــوازەکان ب ــە راهێنان ب

تاوەکــو دڵەڕاوکێیەکەیــان کــەم بکاتــەوە، کــە یەکێكــە لــە شــێوازە کاریگــەرەکان بــۆ رووبەڕووبوونــەوەی دڵەڕاوکــێ، 

هەروەهــا پێدانــی ئەرکــی ماڵــەوە تاوەکــو فێربــن ئــەم تەکنینکــە چەنــد جــار دووبــارە بکەنــەوە.

دووەم/ بۆ مامەڵەکردن لەگەڵ دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوەدا بیر بکەرەوە چۆنیت؟

پێــش تاقیکردنــەوە: یەکێــك لــە هــۆکارە ســەرەکییەکانی کەمبوونــەوەی نمــرەی تاقیکردنــەوەکان و دڵەڕاوکــێ خراپــی 

ئامادەکارییــە، زۆرجــار فێرخــوازان تــا کۆتــا خولــەك چــاوەڕێ ئەکــەن بــۆ خوێنــدن، پاشــان بــە درێژایــی شــەو هــەوڵ 

ــە تاقیکردنەوەکــە. هەندێــك  ئــەدەن و کۆشــش ئەکــەن پێشــبکەون، بــەڵام بەماندوویــی و ســەرگەردانی دەگات ب

جــار هەوڵــدەدەن پشــوو بــدەن بــە خواردنەوەیــەك کــە کافاینــی تێدایــە لەوانەیــە ببێتــە هــۆی هەســتکردن بــە 

نەخۆشــی، ئەمــەش هێنــدەی تــر دۆخــە قورســتر ئــەکات بــۆ کردنــی کارێکــی بــاش، لەبەرئــەوە ئەگــەر بــە باشــی 

ئامــادەکاری بکەیــت لــە خوێنــدن و تێبینیکــردن و بەڕێوەبردنــی کات و کردنــی گۆڕانکاریــی پێویســت، یارمەتیــت 

ئــەدات بــۆ باشــترکردنی ئاســتی خوێنــدن و کەمکردنــەوەی نیشــانەکانی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە.

لــە کاتــی تاقیکردنەوەکــەدا: باشــترین فێرخوازانــی ئامادەکاریــش ئەکــرێ لــە کاتــی تاقیکردنەوەکانــدا هەڵــە بکــەن، 

ــان  ــان دووەم جــار خۆی ــەرن، ی ــەك پرســیار زۆر کات بەســەر ب ــۆ ی ــدەن، ب ــە دەســت ب ــە شــوێنپێی کات ل لەوانەی

ــەوە بکەیــت کــە  ــکات ســەیری ئ ــە پێویســت ب ــوون، لەوانەی پێشــبینی بکــەن و وەڵامــەکان بگــۆڕن کــە راســت ب

ــە خووەکانــت راســت بکەیتــەوە. چــۆن تاقیکردنەوەکــەت ئەکەیــت، و هەندێــك ل

ــە،  ــەرکەوتنت زۆر گرنگ ــۆ س ــت ب ــی ئەدەی ــە ئەنجام ــەوە ک ــەی دوای تاقیکردن ــەوە: ئەوهەنگاوان دوای تاقیکردن

تاقیکردنــەوەکارە باشــەکان ئەنجامــی تاقیکردنەوەکانیــان دەپشــکنن بــۆ ئــەوەی ســەرچاوەی هەڵەکانیــان بدۆزنــەوە. 

ــە بەتاڵــی هێشــتبێتەوە، شــیکردنەوەی هەڵەکانــت  ــە دەســت داوە؟ رەنگــە پرســیارەکانت ب ــان ل ــا زانیارییەکانت ئای

ــە تاقیکردنــەوەی داهاتــوودا نەیکەیــت. ئەتوانێــت یارمەتیــت بــدات هەنــگاو بنێیــت بــۆ ئــەوەی ل
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ئەرکی ماڵەوە: پێنج تایبەتمەندی خۆت بنوسە کە تۆ جیا ئەکاتەوە لە هاوپۆلەکانت. 

خشتەی )٩( دانیشتنی شەشەم

کات شێوازی رێنمایی ئامانجی دانیشنەکەناونیشانپۆل- هۆبەرێککەوت

٢0٢٣/5/1٣
شەممە

گۆڕینی بیروڕا هەڵە و لاوازەکان بۆ بیروڕای ٨ ج
راست و بەهێز سەبارەت بە تاقیکردنەوە.

تاقیکردنەوەی پاشیینە.

راستکردنەوە بیروڕا هەڵەکان.
 پێوانەکردنی دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە 
لای فێرخوازەکان، دوای بەکارهێنانی 

بەرنامەی رێنماییکردنەکە.

گفتوگۆ و پوختەی 
چارەسەریی و پرسیار.

٤0 خولەك
 کاتژمێر

)٩:٣0( بەیانی.

چالاکییەکانی ئەم دانیشتنە:چالاکییەکانی ئەم دانیشتنە:

ــز  ــروڕای راســت و بەهێ ــۆ بی ــان ب ــە و لاوازەکان و گۆڕینی ــروڕا هەڵ ــە راســتکردنەوەی بی ــاس ل ــەم دانیشــتنەدا ب ل

ســەبارەت بــە تاقیکردنــەوە ئەکەیــن، )٢5( خولــەك کاتــی بەرکــەوت، بــەم خاڵانــەی خــوارەوە شــێوازی چالاکییــەکان 

ئەخەینــەڕوو:-

یەکــەم/ لێــرەدا توێــژەر هــەوڵ و ئامانجــی روونکردنــەوە و راســتکردنەوەی بیــروڕا هەڵــە و لاوازەکان بــوو ســەبارەت 

بــە تاقیکردنــەوەکان بــۆ چارەســەرکردنی رێنماییخــوازەکان، ڕێنماییــکار چارەســەری )CBT( بەکارهێنا: 

ــەی  ــن؛ وێن ــوون ئەب ــت ب ــی شکس ــدا تووش ــە تاقیکردنەوەیەک ــك ل ــوازەکان کاتێ ــار فێرخ ــود: زۆرج ــی خ وێنەگرتن

ــان وەرنەگــرت کــە شــایەنیان  ــەو نمرەی ــە تایبــەت ئەگــەر هەســتیان کــرد ئ ــان درووســت ئەکــەن، ب نەرێنیــی خۆی

ــك  ــرەدا هەندێ ــوودا لێ ــی داهات ــە تاقیکردنەوەکان ــێ ل ــەوەی دڵەڕاوک ــە هــۆی بەرزبوون ــوو، ئەمــەش رەنگــە ببێت ب

ــەڕوو:  ــی ئەخەین رێنمای

1.   سەرەتا هەوڵ بدە سەرنجت لەسەر سەرکەوتنەکانی تاقیکردنەوەکانی رابردوو بێت. 

٢.   لە شکستەکانی رابردوو فێربە، بەڵام لەسەریان جێگیر مەبە.

ــت  ــەی ببینی ــۆکار و کاریگەرییەک ــت ه ــا ئەتوانی ــت ئای ــەرت هەبێ ــەوە پاڵن ــۆ تاقیکردن ــە ب ــادە بک ــۆت ئام ٣.   خ

ــی  ــە خراپی ــت، یاخــود ب ــە ســەرکەوتوو بووی ــەی ک ــەو تاقیکردنەوان ــەر ئ ــە بەرانب ــەوە؟ ل ــەکان بدۆزی و پەیوەندیی

ــدا  ــە ئەنجام ــە ل ــەی ک ــدا و ئەوان ــت تێی ــەرکەوتوو بووی ــە س ــەرەوە ک ــارە بک ــە دووب ــەو کرداران ــوون، ئ بەڕێوەچ

ــۆڕە.  ــەوە؛ بیگ ــتیان لێکەوت شکس

ــت درووســت  ــە ئەرێنییەکان ــە تایبەتمەندیی ــدا، لیســتێك ل ــی لەگــەڵ خۆت ــە قســەکردنی ئەرێنی ــوون ب ٤.   خەریکب

ــی  ــە ئەرێنییەکان ــە لایەن ــر ل ــان بی ــەوە. پاش ــان بک ــار دووبارەی ــە و جارج ــان بواس ــەت هەڵی ــە ژوورەک ــە و ل بک

ــرد.  ــێ ک ــە دڵەڕاوک ــتت ب ــك هەس ــەوە؛ کاتێ ــەت بک تاقیکردنەوەک

ــیاری  ــکردنی پرس ــی دابەش ــی چاوەڕوانی ــە کات ــی ل ــە، بەتایبەت ــتگوێ بخ ــەکان پش ــی هاوپۆل ــەرنجی نەرێنی 5.   س

 Mashayekh & Hashem, 2011,( تاقیکردنەوەکــە درك بــەوە بکــە؛ ئــەم فێرخوازانــە نێگەتیڤــن و بــێ ئامادەکاریــن

.)2151

بە پێی شێوازی چارەسەری ئەقڵیی:بە پێی شێوازی چارەسەری ئەقڵیی:

1. بــۆی روون بکرێتــەوە کــە بیروبۆچوونەکانــی راســت نیــن و واقیعیــی نین، بەشــێکی زۆری ئەم دۆخ و شــڵەژانییەی 

ئەگەڕێتــەوە بۆ بیرۆکــە نالۆژیــك و نامەنتقییەکانی.

٢. هەوڵدان بۆ گۆڕینی بیروبۆچوونەکانی و دووبارە راستییەکانی فێر بکرێتەوە.
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٣. گفتوگۆکردنــی فەلســەفیی و تێڕوانینــی بــۆ دۆخەکانــی ژیــان بــە شــێوەیەکی گشــتی؛ تاوەکــو یارمەتــی 

ــی  ــدە پێکهاتەکان ــی )مەنســی، ٢01٨، 10٧(. هەرچەن ــردن لەگــەڵ هەســتە خراپەکان ــۆ مامەڵەک ــدات ب کەســەکە ب

ئەقڵیــی و ســۆزداریی و رەفتاریــی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە چەمکــی جیــاوازن، بــەڵام ئەمانــە کاریگەریــی 

 )٢006 ,Berk & Nenda( یەکگرتوویــان لەســەر ئاســتی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنەوەکانــی فێرخــوازان هەیــە. هــەروەك

ــە پێکهاتەکانــی ســۆزداریی و رەفتاریــی  پێشــنیازیان کــردووە کــە پێکهاتــەی ئەقڵیــی کاریگەریــی زیاتــری هەیــە ل

.)Rehman, Javed & Abiodullah, 2021, 69(

بــۆ نموونــە: فێرخــواز هەیــە ئەڵــێ: ئەگــەر مــن لــە کاتــی تاقیکردنــەوە ئــەو پۆشــاکە بپۆشــم بــاش وەڵام نادەمــەوە، 

یاخــود پێــم وایــە لــە تاقیکردنەوەکانــی کۆتایــی ســاڵ بــاش نابــم، هــەر کــە پرســیاری تاقیکردنــەوە دابــەش بکــرێ؛ 

هیچــم لــە یــاد نامێنێ....هتــد. لێــرەدا رێنماییــمان کــردن کــە ئەمانــە هەمــوو بیــروڕای ناواقعــی و هەڵــەن ئەتوانیــت 

بەســەر ئــەو بیرکردنەوانــەدا زاڵبــی، چونکــە هــەر تــۆ بــووی بەشــداری تاقیکردنەوەی ســاڵانی پێشــووترت کــردووە و 

دەرچوویــی پێویســت بــە دڵەڕاوکــێ نــاکات، نابــێ بیبەســتیتەوە بــە پۆشــاکەکەتەوە؛ چونکــە لەوانەیــە بــە رێکــەوت 

ــە تاقیکردنەوەیــەك بــە خراپــی وەڵامــت داوەتــەوە، مــەرج نییــە هەمــوو  روویدابــێ ئــەو پۆشــاکەت پۆشــیوە و ل

جــار رووبــدات، یــان کاتێــك پرســیار دابــەش ئەکــرێ بیرۆکــەی بــاش بــە مێشــکتدا بــێ بڵــێ لەوانەیــە پرســیارەکان 

زۆر ئاســان بــێ، یاخــود بڵــێ هــەر وەکــو تاقیکردنەوەکانــی مانگانەیــە. 

:):)Post testPost test( دووەم/ تاقیکردنەوەی پاشیینە )دووەم/ تاقیکردنەوەی پاشیینە

ــەو  ــان ئ ــەی هەم ــە رێگ ــرا ل ــیینە( جێبەجــێ ک ــی )پاش ــەوەی کۆتای ــە دانیشــتنەکان، تاقیکردن ــان ب دوای کۆتاییهێن

پرســیارانەوە بــوو کــە لــە تاقیکردنــەوەی پێشــیینە لــە فێرخــوازەکان کــرا  بــۆ مــاوەی )15( خولــەك، تاوەکــو پێوانــی 

ــۆ جــاری دووەم دوای ئەنجامدانــی بەرنامەکــە. ــان بکەیــن ب دڵەڕاوکێــی تاقیکردنەوەی

تێبینیی رێنماییکار لە دانیشتنی شەشەم: 

کاتێــك وتــم کۆتــا دانیشــتنە زۆریــان پێناخــۆش بــوو، چونکــە وتیــان کــە زۆر ســوودی بۆیــان هەبــووە و ئارەزوویــان 

لــەم جــۆرە رێنماییکردنــە هەیــە، هەروەهــا بــە بەکارهێنانــی ئــەم تەکنیکانــە زۆربــەی بەشــداربووان هەســتیان بــە 

ئارامیــی و دڵەڕاوکێــی کەمــتر ئەکــرد. 

٤. بەشی چوارەم: خستنەڕووی ئەنجامەکان و شکردنەوەیان:-

ــەی  ــەوە لای نموون ــی تاقیکردن ــەوەی دڵەڕاوکێ ــە لەســەر کەمکردن ــی بەرنامەک ــی کارای ــەم/ زانین 1-٤ ئامانجــی یەک

ــەوەی پێشــیینە و پاشــیینە: ب ــی تاقیکردن ــە بەراوردکردن ــە ب توێژینەوەک

ۆ ئــەم مەبەســتەش توێــژەر گریمانــەی ســفری داڕشــتبوو، کــە بریتییــە لــە }هیــچ جیاوازییەکــی بەڵگــەداری ئاماریــی 

نییــە لــە ئاســتی )=α 0,05( لــە نێــوان ناوەنــدی پلــەی تاقیکردنــەوەی پێشــیینە و ناوەنــدی پلــەی تاقیکردنــەوەی 

پاشــیینە لای نموونــەی توێژینەوەکــە، کــە بەرنامــەی رێنماییەکەیــان بەســەردا جێبەجــێ ئەکرێــت، لەســەر 

ــەوە{.  ــی تاقیکردن ــەوەی دڵەڕاوکێ کەمکردن

ــدا  ــا، کــە تیای ــی )Paired-Samples T Test( بەکارهێن ــژەر ئامــرازی ئاماری ــە توێ ــەم گریمانەی ــەوەی ئ ــۆ وەڵامدان ب

ــە خشــتەکانی ژمــارە  ــۆ پێوانەکردنــی گۆڕاوەکــە کــراوە، وەك ل هــەردوو ناوەنــدی پلــەکان بــەراورد ئــەکات، کــە ب

)10، 11، 1٢( ئەیخەینــەڕوو.
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خشتەی )10(ئەنجامی تاقیکردنەوەی پێشێنە

دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە

ژمارەی 

نموونە

ناوەند

Mean

لادانی پێوەری

Std. deviation

1515,131,64

خشتەی )11( ئەنجامی تاقیکردنەوەی پاشیینە

دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە
ژمارەی 

نموونە

ناوەند

Mean

لادانی پێوەری

Std. deviation
1511,261,03

خشتەی )1٢( خستنەڕووی ئەنجامی ناوەندی پلەکانی تاقیکردنەوەی پێشیینە و پاشیینە لەسەر کەمکردنەوەی 

دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە

کارایی 

بەرنامەکە

جۆری 

تاقیکردنەوە

ژمارەی 

نموونەکە
ناوەند

لادانی 

پێوەریی

جیاوازیی 

ناوەندەکان

نمرەی 

ئازاد

 بەهای

)t(  

ئاستی 

بەڵگەداری 

ئاماریی

)0.05(

بەهای قەبارەی 

کارایی

Cohen’s d

ریژەی% 

کارایی 

بەرنامەکە

دەرئەنجام

کەمکردنەوەی 
دڵەڕاوکێی 

تاقیکردنەوە

جیاوازیی ٩٢% 1515.1٣1.6٤٣.٨٧1٤1٢.610.001٢.٩پێشیینە
بەڵگەداری 

ئاماریی هەیە 
لەنێوان هەردوو 
تاقیکردنەوەکە، 
لەبەرژەوەندی 
تاقیکردنەوەی 

پاشیینە. 1511.٢61.0٣پاشیینە

دڵەڕاوکێــی  بۆکەمکردنــەوەی   )t=12.61( بەهــای  کــە  دەرئەکەوێــت  بۆمــان  ســەرەوە  خشــتەیەی  لــەم   

تاقیکردنــەوە، بەڵگــەدارە لــە ئاســتی )P=0.001( )0.05( ئەمــەش مانــای وایــە؛ گریمانــەی ســفری رەت ئەکرێتــەوە 

ــتی  ــە ئاس ــە ل ــەداری هەی ــی بەڵگ ــە }جیاوازییەک ــە ل ــە بریتی ــت، ک ــند ئەکرێ ــی )H1( پەس ــە جیات ــەی ل و گریمان

)0.05( لــە نێــوان ناوەنــدی پلــەی تاقیکردنــەوەی پێشــیینە و ناوەنــدی پلــەی تاقیکردنــەوەی پاشــیینە لای 

نموونــەی توێژینەوەکــە کــە بەرنامــەی رێنماییەکەیــان بەســەردا جێبەجــێ ئەکرێــت{، چونکــە ئەلفاکــەی بچوکــترە 

ــیینە و  ــەوەی پێش ــی تاقیکردن ــوان پلەکان ــە نێ ــە ل ــی هەی ــەداری ئاماری ــی بەڵگ ــە جیاوازی ــای وای )α < 0.05( مان

ــەر  ــە لەس ــە کارای ــە بەرنامەک ــەلمێنێ ک ــەش ئەیس ــە، ئەم ــیینە دای ــەوەی پاش ــدی تاقیکردن ــە بەرژەوەن ــیینە ل پاش

ــی ــی توێژینەوەکان ــەڵ ئەنجام ــەش لەگ ــەم ئەنجام ــوازەکان، ئ ــەوە لای فێرخ ــی تاقیکردن ــەوەی دڵەڕاوکێ  کەمکردن

 ,Chen( و  )Hernowo & Zulkaida, 2021(و)Haffinger et al,2020(  و )Chile, Obunwo & Ihuoma, 2020(

٢0٢٢(  یــەك ئەگرێتــەوە.

 ٢-٤ ئامانجــی دووەم/ دۆزینــەوەی بەهــای قەبــارەی کارایــی بەرنامەکــە بۆکەمکردنــەوەی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە 

لای نموونــەی توێژینەوەکــە:

توێژەر بۆ دیهێنانی ئەم ئامانجە یاسای )Cohen´s d( بەکارهێناوە: 
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خشتەی )1٣( بۆ دیاریکردنی ئاستی قەبارەی کارایی نموونەی توێژینەوەکە

قەبارەی کارایی بچووك ناوەند گەورە

D 0 < d < 0.2 0.2 < d < 0.8 0.8 < d

ــە  ــەم بەرنامەی ــەلمێنێت؛ ئ ــەوە ئەس ــەش ئ ــوو، ئەم ــە )d= 2.9 ( ب ــی بەرنامەک ــارەی کارای ــای قەب ــەوت بەه دەرک

ــۆ  ــوازەکان، وە ب ــەوە لای فێرخ ــی تاقیکردن ــەوەی دڵەڕاوکێ ــەر کەمکردن ــووە لەس ــەورەی هەب ــی گ ــارەی کارای قەب

ــات: ــایە بەکاره ــەم یاس ــە ئ ــەری بەرنامەک ــژەی کاریگ ــی رێ زانین

دەرکەوت رێژەی کارایی بەرنامەکە )r2 = %92(، ئەمەش ئەوە دەرئەخات رێژەی کارایی بەرنامەکە بەرزە. 

ــی  ــە و ئارەزووکردن ــتنەکانی بەرنامەک ــۆ دانیش ــەوە ب ــتە ئەگەڕێنێت ــەم ئاس ــژەر ئ ــام: توێ ــیکردنەوەی ئەنج ٣-٤ ش

فێرخــوازان بــە رێنماییکردنــی لــەم شــێوەیە و بــە کاتێکــی گونجاویــان زانــی، چونکــە نزیكبووبوونــەوە لــە 

تاقیکردنەوەکانــی کۆتایــی ســاڵ، دواتــر دوای ئەنجامدانــی تاقیکردنەوەکانــی کۆتایــی ســاڵ لە ئەنجامــی چاوپێکەوتن 

ــەی  ــەو ئەنجامان ــن ب ــە ڕازی ــن ک ــان کردی ــی )٨ج( ئاگاداریی ــەری پۆل ــە و ڕێکخ ــەری قوتابخانەک ــەڵ بەڕێوەب لەگ

فێرخــوازەکان بــە دەســتیان هێنــاوە بــە زیادبوونــی نمــرەی فێرخــوازەکان، هەربۆیــە داوای دووبــارە رێنمایــی کردنــی 

ــەر  ــی لەس ــوێنەواری خراپی ــەوەی ش ــوو. بۆکەمکردن ــاڵانی داهات ــی س ــۆ تاقیکردنەوەکان ــرد ب ــێوەیان ئەک ــەم ش ل

فێرخــواز بــە تایبەتــی و پرۆســەی پــەروەردە بــە گشــتی، ئــەوەش پێویســتی بــە هــەوڵ و ماندووبوونــی هەموولایەنە 

پەیوەندیدارەکانــە، بــە تایبــەت رێنماییــکاری پەروەردەیــی کــە رۆڵــی بەرچاویــان هەیــە لــە چارەســەرکردنی ئــەم 

کێشــەیە یــان بەلایەنــی کەمــەوە؛ لــە کەمکردنــەوەی تونــدی ئــەم دڵەڕاوکێیــەی کــە لــەلای هەندێــك لــە فێرخوازاندا 

هەیــە، هەروەهــا رۆڵــی رێنماییــکاری پەروەردەیــی لــە چارەســەری ئــەو شــڵەژانە؛ هەوڵدانــە بــۆ دۆزینــەوەی ئــەو 

فێرخوازانــەی کــە کەســایەتییەکی راڕا و دوودڵیــان هەیــە لەنــاو قوتابخانــەکان، پێویســتە رێنماییکــردن لەســەریان 

ــەرنجدان و  ــی س ــە ئەنجام ــکات ل ــان ب ــت نیش ــە دەس ــەو فێرخوازان ــت ئ ــکار ئەتوانێ ــە رێنمایی ــەوە، ک ــڕ بکرێت چ

بینینــی حاڵەتەکــە و پرســیار لــە خــودی خۆیــان و بــاوان و مامۆســتایان بــە بەکارهێنانــی هەندێــك پێــوەری تایبــەت 

و چاوپێکەوتــن لەگەڵیــان یاخــود پێداچونــەوە بــە تۆمــاری فێرخــوازان.

5. بەشی پێنجەم: دەرئەنجام و راسپاردە و پێشنیازەکان:-

11--55 دەرئەنجام:  دەرئەنجام: 

بەکارهێنانــی بەرنامەیەکــی رێنمایــی بــە کۆمــەڵ بەشــێوەیەکی ئەرێنیــی کاریگەریــی لەســەر کەمکردنــەوەی 

دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە لای فێرخوازانــی پۆلــی هەشــتی بنەڕەتیــی ئەبێــت.

   55--٢٢راسپاردەکان:راسپاردەکان:

1.   بەڕێوەبەرایەتییەکانــی پــەروەردە بــە گشــتیی و بەڕێوەبەرێتیــی قوتابخانــەکان، بــە تایبەتــی بــەردەوام 

ــە  ــی ب ــی بنەڕەتی ــتیی و قۆناغ ــە گش ــدن ب ــی خوێن ــوو قۆناغەکان ــۆ هەم ــەن ب ــیمینار بک ــۆپ و س ــول و وۆرکش خ

تایبەتیــی لەلایــەن کەســانی پســپۆڕ؛ لــە بــواری رێنماییکــردن بۆکەمکردنــەوەی دڵەڕاوکێــی تاقیکردنــەوە لــە کاتــی 

تاقیکردنەوەکانــدا.
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٢.   ئاڕاســتەکردن و رێنماییکردنــی چاودێــران )مامۆســتایان( تا ســەرنجی گونجاو بدەن لەناو هۆڵــی تاقیکردنەوەکاندا 

و تــرس بڵاونەکەنەوە. 

٣.   لەلایــەن بەڕێوەبــەر و مامۆســتایانی خوێندنگــەوە ئــەو فێرخوازانــە پاداشــت بکرێــت کــە دڵەڕاوکێــی 

نیــە. تاقیکردنەوەیــان 

55--٣٣ پێشنیازەکان: پێشنیازەکان:

1.   توێژینەوەیەك بکرێت بۆ زانینی ئاستی دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە لە نێوان فێرخوازانی شار و گونددا.

٢.   توێژینەوەیەك بکرێت، سەبارەت بە کاریگەریی دڵەڕاوکێی تاقیکردنەوە لەسەر دەستکەوتی خوێندن.

٣.   ئەتوانرێــت توێژینــەوەی زیاتــر بکرێــت بــۆ لێکۆڵینــەوە لــە رێوشــوێنەکانی کۆنترۆڵکردنــی دڵەڕاوکێــی 

تاقیکردنــەوە لەنێــوان فێرخوازانــدا، کــە ئەتوانێــت پشــتگیریان بــکات بــۆ ئــەوەی بــە حــەزەوە؛ کێبڕکــێ بــۆ گەیشــن 

ــە شــێوەیەکی کاریگــەر. ــان بکــەن ب ــە ئامانجــی خوێندنی ب

الملخص:الملخص:
ــق الامتحــان مــن خــلال  ــة برنامــج  إرشــادي جماعــي في خفــض قل ــة مــدى فاعلي الهــدف مــن هــذا البحــث معرف

المقارنــة بــن الاختبــار القبــي والاختبــار البعــدي، إيجــاد القيمــة حجــم الفعالــی لبرنامــج خفــض قلــق الاختبــار لــدى 

عينــة الدراســة. والمنهــج المســتخدم هــو تصميــم المجموعــة المفــردة شــبه التجريبيــة، وبلغــت عينــة الدراســة )15( 

طالبــاً، وتــم اســتخدام أداة جمــع البيانــات )المقابلــة(. باســتعمال )10( أســئلة محــرة بالاســتفادة مــن مقيــاس عــدة 

ــة الدراســة.  ــم توزيعــه عــى عين ــاس ت ــات للمقي ــاس مــن الدراســات الســابقة، وبعــد اســتخراج الصــدق والثب مقی

وتــم اســتخدام الحزمــة الإحصائيــة )Spss( للعثــور عــى النتائــج وتحليــل البيانــات، كــما تــم إجــراء الصــدق الظاهــري 

للبرنامــج الــذي يتكــون مــن ســت جلســات. وأظهــرت أهــم نتائــج هــذه الدراســة وجــود فــروق ذات دلالــة إحصائيــة 

بــن الاختباريــن لصالــح الاختبــار البعــدي. وهــذا يشــر إلى أن البرنامــج كان لــه تأثــر كبــر الحجــم في تقليــل قلــق 

الامتحــان لــدى الطــلاب، وبعــد ذلــك قامــت الباحثــة بطــرح مجموعــة مــن التوصيــات والمقترحــات.

الكلمات المفتاحية: الفعالي، البرنامج الإرشادي، قلق الامتحاني، المتعلمون.

Abstract:
  The aim of this study is to determine the efficacy of a mass Counseling program on reducing test 

anxiety by comparing pre test and post test, find the of size of the efficacy  value of the program 

to reduce test anxiety among of the study sample. The approach used is a quasi-experimental 

one group design, the sample of the study was )15( students, the data collection tool )interview( 

was used, Using )10( prepared questions usfulness several criteria from previous studies, After 

extracting the validity and relability for the scale was divided into the study sample, statistical 

analysis )Spss( was used to find the results and analyze the data, face validity was also conducted 

for the program, which consisted of six sessions. The most important results of this study showed 
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that there is a statistically significant difference between the two tests in favor of the post test, which 

proves that this program had a great effectiveness on reducing test anxiety among students. After 

that, the researcher presented a set of recommendations.

Keyword:  Efficacy, Counseling program, test anxiety, students. Keyword:  Efficacy, Counseling program, test anxiety, students. 
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