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 پوختە  زانیاریەکانی توێژینەوە 
 بەرواری توێژینەوە: 

 ٢٠٢٢/ ٢/ ٢٨ وەرگرتن:

 ٢٠٢٢/ ٣/ ٣١ پەسەندکردن:
 ٢٠٢٢هاوینی  بڵاو کردنەوە:

زانینی ئاستی سوتانی دەرونی لای    بریتی بوو لە   یە وه م توێژینە ئامانجی ئە 
هە  ڕاپەڕین،  زانکۆی  دۆزینە روهمامۆستایانی  سوتانی  وه ها  ئاستی  ی 

بەرونده  گۆڕاوه  ی  بڕوانامە گە ڕه) كانی  پێی  زانستى،ز،  ساڵانی   نازناوى 
کۆمە (تخزمە  لە .  هاتبوو  پێك  تویژینەوە  ئەم  زانکۆی ما  ڵگای  مۆستانی 

لە   پێکهاتوە  توێژینەوەکەش  نمونەی  وە  لەهەردو    (٥٢)ڕاپەڕین،  مامۆستا 
بە ڕەچاوکردنی بڕوانامە و پلەی زانستی و   ( 15) و مێ    (37)ڕەگەزی نێر 

ئەم  ئامانجەکانی  بەدەستهێنانی   بۆ  مامۆستایان.  خزمەتی  ساڵانی 
دەرونی   سوتانی  پێوەری  ماسلاش )توێژینەوەیە   (١٩٨٢  ،کریستینا 

وه  پێوه   بەکارهاتوە،  بۆ  جێگری  و  دوای وه دۆزرایە   كە رهڕاستگۆیی   .
كانی ئەم  نجامەئە  (SPSS)شیکردنەوەی داتاکان  لە ڕیگای بەرنامەی ئاماری  

 ووشە سەرەکییەکان 
Burnout, Emotional 

exhaustion, 

Depersonalization, 

Personal achievement 
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ده  بە  توێژینەوەیە  کە  لای  ریانخست  دەرونی  سوتانی  گشتی  شێوەیەکی 
ڕەگەزی مێ ،  مامۆستایانی زانکۆ کەمە ،وە لای ڕەگەزی نێر زیاترە وەک لە

ن كەی ده روندهسوتانی    ست بە هەڵگرانی بڕوانامەی ماستەر زیاتر هە   وه 
ساڵانی خزمەتیان ڕوانامەی  دکتۆرا، وە ئەوانەی کەبەبەراورد بە هەڵگرانی ب

ئاستی سوتانی دەرونی لایان  بەرزە بەبەراورد بە   ساڵیدایە   (٩-٦)لە نێوان  
تر. كۆمە   لە  گروپەکانی  ڕاسپارده كۆتایدا   پێشنیاز    ڵێك   بە  ڕوو  خرانە و 

 .كە وه كانی توێژینە نجامەی ئە گوێره 

 کێشەی  توێژینەوە  -١-١

ئەو گۆرانکاریە گەورانەی کە لە جیهانی ئەمڕۆی ژیانی تاکدا ڕودەدەت و ئەو شێوازەی کە تاک تیایدا  
دەژی بە گشت ئەو کیشەو داواکاریانەی کەوا پەستانێکی زۆری لەسەر دروست دەکات و وا پێویست 

ئاوەی ڕزگاری  دەکات بەرگری بکات لە روبەڕوبونەوەی داواکاریاکانیدە بە ریگاو شیوازێکی ئەرێنی بۆ  
بیت لێیان و گیروگرفتاکانی بەرداوامی ژیانی لەسەر کەڵەکە نەبێت و پەستانی زیاتری لەسەر دروست 
نەبێت، چونکە ئەگەر ئەو پەستانەی لەسەر زیاد لەوانەیە بەرەو شەکەت بون و ماندو بون و کۆششی  

لەگەڵ ئەو گۆڕانکاریە گەورانەی و نەتوانی ئامانجەکانی یەکبخات    (١٥:٢٠١٥ضاویە  )زیاتروهەلچونی ببات  
کە ڕودەدات بەتایبەتی ئەوانەی پەیوەستن بە مرۆڤەوە کە بەرپرسیاریەتی و کۆمەڵی ئیشی گرنگی  
وادەکات   ئەمەش  نەگرێتەوەو  یەک  ژیان  بۆ  پێشبینیەکانی  لەگەڵ  زۆرجار  کە  سەرشان  دەکەوێتە 

ەوەی داواکاریەکانی ژیان بکات  هەست بە دڵەڕاوکێ و پەستانێکی دەرونی و هەوڵدان بۆ ڕوبەڕوبون
کە ئەمەش لەکۆیایدا وایلێدەکات توشی یەکیک لە گرفتە دەرونیەکان ببێت کە پێی دەوترێ سوتانی  
دەرونی کە لەلایەن زۆرێک لە دەرونزانان باسکراوەوە بە نەخۆشی ناسێندراوە، هەروەک دەرونزانی 

 Lentener frandnebreg 1974         ئەمریکی

دەبیت   بەهیلاکچون  زیادو  و کۆششی  ماندوبون  توشی  تاک  کە  دێت  ئەوە  واتای  بە  هێناوە  بەکاری 
. هەر لەبەر ئەو کاریگەریەی لەسەر  (١٢:    ٢٠١٨بن سلامە)زیادەڕەوی لە بەکارهێنانی هیزو وزەکەی   بەهۆی

ی لەبارەوە کە زۆر خوێندنەوەو لیکۆڵینەوە  (جەستەیی و دەرونی)تەندروستی تاک هەیەتی لەلایەنی  
هۆکاری  کۆمەڵێ  کە   . مامۆستایان  چینی  لەلای  دراوە  دەرونی  سوتانی  زانینی  بۆ  هەوڵ  کە  کراوە 
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لەوانەش  یەکێک  دەرونی  سوتانی  دیاردەی  سەرسەرهەڵدانی  لە  دەبیبێت  گەورە  ڕۆڵی  دیاریکراو 
دروست دەبێت   پەستانی کارکردنە ،چونکە ئەگەر کەسەکە زۆر دڵسۆز بو بۆ کارەکەی زیاتر پەستانی لا 

وە ئەو تویژینەوانەی کە لە ڕابردودا   ( ١٢:  ٢٠١٨بن سلامە  )ئەمەش پەحوەستە بە هۆکاری خودی کەسەکە  
کراون دەربارەی دیاردەی  سوتانی دەرونی ئەنجامەکانیان دەریخستوە کە هۆکاری کۆمەڵایەتی و ژیانی  

 .(  ٣:  ٢٠١٥ضاویە  ) تاک دەوری گەورەیان هەبوە 
بواری   و  پیشەییەکان  کەسە  زۆربەی  لای  بایەخە  جێی  زۆر  دەرونی  سوتانی  دیاردەی  هەروەها 

ردەدا لەناو ئەم چینانەشدا مامۆستاین پشکی شێریان بەرکەوتوە چونکە مامۆستا بە یەکێک لە  پەروە
ئەوەی   و  خوێندکاران  نێوان  لە  گەیەنەرە  دادەنرێت،  فێرکاریەەەکان  پیشەییە  ڕاوێژکارە  گرنگترین 

وستی  پیویستە بیگیەنێت لە زانستو زانیاری و شارەزایی و پەرواردەو فێرکردن بۆیە پێویستە تەندر
وە  چالاکدا،  پەروەردەیی  سیستەمێکی  بەدیهێنانی  لە  وەربگیرێت  بەهەند  جەستەیی  و  دەرونی 
ئیش و  زیادکردنی قەبارای  وانەوتنەوەددا وەک  لەکاتی  بێت  توشی هەندێ کیشە  لەوانەیە مامۆستا 

ولەدەستدانی   خوێندکاران  ڕەوشتی  کۆنترۆڵکردنی  نەتوانینی  وانەوتنەوەو   ( تحکم)کەموکوڕیەکانی 
الحاتمی  )لەکارەکەیدا ئەمە سەرەڕای کەمبونەوەی لایەنی ماددی لەبەرامبەر ئەو هەوڵەی کە دەیدات  

لە  (٤:  ٢٠١٤ بەتایبەت  زانکۆ  مامۆستایانی  تایبەت  بە  پیشەییەکان  لای  بەدیدەکرێت  بەڕونی  ئەمە  .کە 
تەندروس و  ئابوری  ڕوی  لە  تێیکەوتوە  کوردوستان  کە  بارودۆخەی  ئەو  بەهۆی  کە  ئێستادا  تییەوە 

ئەمانەش پاڵنەرن بۆ لاوازبونی لایەنی کۆمەڵایەتی و نەمانی پاڵنەر بۆ ئیشپیشەی مامۆستایەتی کە  
ئەرکە   جێبەجێکردنی  لە  دەکەوێتەسەرشان   زۆریان  زانکۆئەرکیکی  مامۆستایانی  هەرچەندە 

سکەوتەی کە ئەکادیمیەکان و ئیش وکارەکانی پەیوەست بە زانکۆ و وانەوتنەوە لەبەرامبەردا ئەو دە
دەستیان دەکەوێت کەمترە لەچاو هەوڵ و کۆششیان، ئەمە سەرەڕای ئەو پەستانەی کە لەڕوی دەرونی  
  ، خەڵکدا  لەبەرامبەر  و  خۆیان  تایبەتی  ژیانی  لەبەرامبەر  دەبێت  دروست  بۆیان  کۆمەڵایەتییەوە  و 

ک بەو گیروگرفتەو  هەربۆیە ئەمانەو چەندین کێشەو هۆکاری تر بونەتە هۆی ئەوەی کە توێژەران در
زانکۆ  مامۆستایانی  لای  بۆیان  بایەخ  جێگەی  بۆتە  و  ناسراوە  دەرونی  بەسوتانی  کە  بکەن  دیاردەیە 
لەچ   وە  نا؟  یان  هەیە  بوونی  دەرونی  سوتانی  ئایا  کە  ڕاپەڕین  زانکۆی  مامۆستایانی  لەناویشیاندا 

 ئاستێکدایە ؟
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 ەیە یستی ئەنجامدانی ئەم توێژینەوگرنگی و پێداو -٢-١
گرنگی ئەم توێژینەوەیە لێکۆڵینەوەو ناساندنی  یەکێ لە دیاردە دەرونیە زۆر گرنگەکانە کە زۆر بە ڕونی  
وبە شێوەیەکی بەرچاو هەستی پیدەکرێت و لای مامۆستایانی زانکۆ لەبەرئەوەی مامۆستایانی زانکۆ 

ەڵ چینێکی تایبەت و  یەکێکن لەو کادیرە مرۆیی و پەروەردەیی و خزمەتگوزاریانەی کە مەمەڵە لەگ
هەستیاری ناو کۆمەڵگا دەکەن  کە ئەوانیش فێرخوازانی زانکۆن هەر بۆیە پێویستە گرنگیا پێبدرێت و  
دیاردە   لە  دەرونییەوە  ڕوی  لە  بەتایبەت  بکۆڵرێتەوە  گیروگرفتەکانیان  کێشەو  لە  و   بکرێن  خزمەت 

ئەو هەوڵو م بەهۆی  ناویاندا سوتانی دەرونی کە  لە  بۆ پیشەکەیان دەیدەن دەرونییەکان  اندوبونەی 
ڕودەدات و توشی سوتانی دەرونی دەبن هەر بۆیە زۆر گرنگە پەنجە بخرێتە سەر ئەم بابەتە لەسەر 
توێژینەوەیە هەیەتی  و هاوکاری بکرێن لە جێبەجێکردنی ئەرکەکانیان،   بنەمای ئەو گریمانانەی ئەم 

لەکاتی وانەوتنەوەدا کاریگەری دەبێت لەسەر چونکە هەر ڕەفتارێک لەلایەن مامۆستاوا ئەنجامبدرێت  
 تەواوی پڕۆسەکەو پەیوەندی لەگەڵ خوێندکاران و ستافی کارگێڕی و بەڕێوبەران. 

گرنگیدان بە لایەنی تەندروستی دەرونی مامۆستا یەکێکە لە خزمەتگوزاریەکان کە کاریگەری ئەرێنی 
ە تاکی دەروندروست پیشەوەرێک  جێدەهێڵیت لەسەر پڕۆسەی خوێندن و مامۆستاو خوێندکار چونک

و مامۆستایەکی دروستی لێبەرهەم دێت وە ئەگەر جێگیری دەرونی بەخۆیەووە ببینیت ئەوا وانەیەکی 
 جوانتر پێشکەشدەکات کادیڕێکی سەرکەوتو دەبێت لە بوارەکەیدا. 
ئەوەیە توێژینەوەیە  ئەنجامدانی  ئەم  لە گرنگیەکانی  تر  یەکی  ە دەکرێت وەکو سەرچاوەک  ،یەکێکی 

و  ستافی ئیداری زانکۆو مامۆستایان،چونکە تا ئێستا   بەردەست بێت بۆ پەرتوکخانەی زانکۆ  بەسود
کوردوستان لە  نەکراوە  زانکۆ  مامۆستایانی  لەناو  دیاردەیە  لەم  مامۆستایانی  بەتا  .توێژینەوە  یبەت 

 زانکۆی ڕاپەڕین. 
لێوەربگیرێت سودی  دەکرێت  جێبەجێکاریدا  بەردەست   ،لەبواری  بخرێتە  زانیارییەک  داتاو  وەک  کە 

کە دەیدەن لە پیشەکەیاندا و   ،پلانێک دابنرێت بۆ ئەو ئەرک و هەوڵ و ماندوبونانەیو    مامۆستایان
چواردەوریان کەسانی  لەگەڵ  مامەڵەکردن  و  خۆیان  تایبەتی  ژیانی  لەبەرامبەر  ڕابگرن   هاوسەنگی 

هاوپیشەکانیان) و  هاوڕێ  و  ئە  .(خێزان  لایەنی  لەگەڵ  بۆ  بێت  سودبەخش  دەکرێت  مەشدا 
 ی زانکۆ.  (بەڕێوەبەرایەتی خوێندنی باڵا و سەنتەری توێژینەوە، دڵنیایی جۆری )پەیوەندیداری وەکو 
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 ئامانجەکانی توێژینەوە  -٣-١ 
 زانینی ئاستی سوتانی دەرونی لای مامۆستایانی زانکۆی ڕاپەڕین . .١

 . (نێر و مێ)گۆڕاوی ڕەگەز    یبە پێ  ،ۆستایانی زانکۆی ڕاپەڕین. زانینی ئاستی سوتانی دەرونی لای مام ٢
 بەپێی ی بڕوانامە.  ،. زانینی ئاستی سوتانی دەرونی لای مامۆستایانی زانکۆی ڕاپەڕین٣
 بەپێی نازناوی زانستی.  ،. زانینی ئاستی سوتانی دەرونی لای مامۆستایانی زانکۆی ڕاپەڕین٤
 بەپێی ساڵانی خزمەت. ،لای مامۆستایانی زانکۆی ڕاپەڕین. زانینی ئاستی سوتانی دەرونی ٥

 سنوری توێژینەوە  -٤-١  
ڕەگەز هەردو  لە  دەگرێتەوە  ڕاپەڕین  زانکۆی  مامۆستایانی  توێژینەوەیە  ومێ  )ئەم  هەمو (نێر  وە   ،

 . ٢٠٢٢-٢٠٢١بۆ ساڵی خوێندنی بڕوانامە و نازناو و ساڵانی خزمەت 

  ناساندنی چەمکەکانی توێژینەوە  -٥-١
 سوتانی دەرونی   -1-٥-١
   (کریستینا ماسلاش )یەکەم: پێناسەی   

دۆخێکە لە هیلاکبونی جەستەیی و سۆزداری و دەرونی کە خۆی لە شێوەی ماندوبونێکی توندو هەست  
و هەڵوێستی نەرێنی بەرامبەر بە   یەمکێکی نەرێنو لەدەستدانی هیواو پەرەسەندنی چ بەبێ هودەیی

 کارو ژیان و خەڵک بەرجەستە دەکات.   کە سێ ڕەهەند لە خۆی دەگرێت:

 Emotional exhaustion .هیلاکی و شەکەتی١
ئەم ڕەهەندە بە ماندوبون لاوازی و نەمانی سەرچاوە سۆزدارییەکان لە مامۆستادا تا ئەوئاستەی کە 

نیە،   بەخشینی  کە توانای  و  دەرونیە  سوتانی  سەرەکی  توخمێکی  ڕەهەندەش  ئەم  و  دیاریدەکرێت 
 نیشانەکانی لە شێوەی جەستەیی و دەرونی و یان بە تێکەڵی دەردەکەوێت.

  Depersonalization. هەستی وهاوسۆزی   ٢

 ئەم ڕەهەندە گۆڕانێکی نەرێنی لە هەڵوێست و وەڵامدانەوەی ئەوانی تر لە خۆ دەگرێت، بەتایبەت ئەو
خوێندکارانەی کە خزمەتگوزاریەکان لە مامۆستا وەردەگرن ، زۆرجار بە توڕەبون و هەڵچونی خێراو لە 

 دەستدانی نرخاندن بۆ کارو هەروەها هەڵوێستی گاڵتەجاڕی بەرامبەر بە خوێندکار دەردەکەوێت
  Personal achievement. بەدەستهاتوی کەسێتی ٣
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هەڵسەنگاندنی دەسکەوتە کەسیەکانی بۆ شێوەیەکی نەرێنی وەکو هەستکردن بە مەیلی مامۆستا بۆ  
خەمۆکی و پاشەکشە ،کەمی بەرهەم، هەروەها نەتوانینی خۆگونجاندن لەگەڵ پەستان و هەست بە  

 ( ١٨٠: ٢٠١٠ظفری و قریوتی )شکست ولاوازی ڕێزگرتنی خود.
 ( ١٩٨٦)دوەم: پێناسەی سیدمان و زاجر 

زێکی نەرێنیە بۆ وەڵامدانەوەی ڕوداوە وانەوتنەوە فشاراویەکان بۆ خوێندکاران  سوتانی دەرونی شێوا
هاوک لە  هەیە  کەموکوڕی  کە  بەوەی  هەستکردن  سەرەرای  پیشەیەک  وەک  وانەوتنەوە  و  و  اری 

 ( ١٩: ٢٠٠٧دردیر )ڕیەوە. پشتگیریکردن لەلایەنی کارگێ 
 پێناسەی تیۆری بۆ سوتانی دەرونی  -2-٥-١

لەڕوی    دەکات،  بێهێزی  و  بێزاری  و  ماندویی  بە  هەست  تیایدا  کە  و  دەبێت  تاک  توشی  بارودۆخێکە 
 جەستەیی و دەرونی و سۆزداری و پیشەیی و کۆمەڵایەتییەوە. کاریگەری نەرێنی لەسەر جێدەهێڵێ. 

 پێناسەی کرداری بۆ سوتانی دەرونی -3-٥-١
توێژینەوەکە   نمونەی  کە  نمرەیەی  زانکۆمامۆستایان)ئەو  ئەنجامی    (ی  لە  دەهێنن  بەدەستی 

بڕگەکانی پێوەری سوتانی دەرونی بە هەرسێ ڕەهەندەکەیەوە   ، )وەڵامدانەوەی  هیلاکی و شەکەتی 
 (هەستی و هاوسۆزی ، بەدەستهاتوی کەسێتی

 كانى پێشوو وهى تیۆری و توێژینە چوارچێوه 
 ى تیۆریچوارچێوه یەکەم: 

   Burnout conceptرونى : مكى سوتانى ده چە  -2-1
  ( 1974) كار هات لەبە (فرید نبرجر)قلى  ى و عەروندهن پسپۆرى لایەم جار لەكەرونى بۆ یەسوتانى ده 

جە لەو  ئەسەختى  بەوانەئەكە  وهكرده  وهر  پیشەى  سوتانى    وهكانیانەهۆى  دهروندهتوشی  ،  ى  بن 
ماى  كات بنەش وا ده مە، ئە  یەستەرجەیاندا رق بەوه شیوازى بیركردنەو لە   كانیان سلبییەوهبیركردنە

 ن. كانیانیاندا بكەپیشەتوانن داهینان لە و نە وهم بیتەكانیاندا كەئیش و كارهلە وهقل و بیركردنەعە
لەبەمە ده   ست  وهسوتانى  زاراوه رونى  ئاماژهیەك  گشتى  ده ەب  كى  كەباردۆخیك  و  بەكات  كار  هۆى 

هە  مرۆڤ  دهماندوبوون  پێ  دهستى  توشی  و  واتە كات  بەرونده سوتانى    بیت،  و بە   وهتەستراوه ى 
تیكەى كەپیشانە بە ماندوبوون  دهل  لەكەئایدیالیزم  مرۆڤ  ریگرى نجامى چە رئەدهن،  و  ندین كۆسپ 
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ندی گرفت و فشارى رووى هە ی رووبەرونده ى و ئابورى و سیاسی و  تلایەكۆمە  ریگریە  وانەژیاندا لەلە
ى ژیاندا زاڵ بێت و  رانەگەو كۆسپ و تە ر ئەسە، كاتیك مرۆڤ توانى بە وهبێتەكى دهكى و ناوه رهده

ك مرۆڤ  لام كاتی، بەوهمێنیتەنگدا دهتێكى ئاسایی و هاوسەحالەلە  وه كاندا ئەر كیشەسەویت بەربكەسە
دیارترین  دات كەست دهدهنگى خۆى لەهاوسە  وهدا زاڵ بێت ئەو كۆسپانە  و كیشەر ئەسەیتوانى بە نە

ئارامى  كردن بەستنەراوكی، هەنگى ، ترس و دلەشبینى، دلتەره)   نگیش بریتین لەكانى ناوهاوسەنیشانە
ك بۆ دروست  تایەرهسە بیتە ده  تانەو حاڵەر ئەسەوام بوونى مرۆڤ لە ردهیی، ....هتد ئینجا بە و ئاسوده 
 ( ١٧:  2002الخزرجى  )رون سوتان.بوونى ده

لە بەمە ئە   روندهست  حالەسوتان  لەكە  یەتەو  بە رئەدهمرۆڤ  گەنجامى  هەئاكام  و یاندنى  كار  ندی 
توشی بێزارى    وه بێتەى زۆر دهروندهروى فشارێكى  ت و نائاسی ، رووبە حمەچالاكى و ئیشى قورس و زه

 .وه بێتەی دهروندهیی و ستەبوونى جە ماندو رسی و و وه
ترئەدهوتان لە س  رونده بێت،  ى دروست دهروندهیی و  ستەى و ماندبوونى جە چونێکنجامى فشار و 
ر وروبەسانى دهل كەگەكردن لەلەزى بۆ مامە بیت، حە رى بیزار دهروبەكانى دهشتەقۆناغیك لە  گاتەده
توانیت خۆى  بیت نە نە   و كارهیلى بۆ ئە مرۆڤ كاریكى قورس بكات و مەت كەتایبەبیت، بە متر دهكە
 ( 345-344:  2011تانىچەرهقە)ل بسازێنیت. گەلە

پر    وهناخەلە  سەو كەبێت ئەدروست ده  وهرونى یەنجامى فشارێكى زۆرى دهرئەبەرونى لەسوتانى ده 
ورى و سانى چواردهكەلەى كەە چونو بۆ ئە  گاتەندێ جار ده، هەهیلاك و بیزار دیاره  و  ماندوبێت و  ده

كان خۆى  تیەلایەكۆمە  ندیەیوهپەورى ناكات و لەسانى چواردهڵ كەگەلە  لە، زۆرجار مامە  ژیان بیزاره 
 گیرى . قۆناغی گۆشە گاتەتدا دهندێ حالەهەگرێت و لەدور دهبە

 رونى  كانى سوتانى ده قۆناغە - 2-2
 روندهبێت، مرۆڤ پێش قۆناغی  هێز نە رێكى بەتاكو پالنەتیك روونادات هەك حالەرونى  وه سوتانى ده 
سید  )،    (1990مشیر یوسفى)،    (1976سیلى  )  ك لەر یەروات هەند قۆناغێكى ناخۆشدا دهچەسوتان بە 
سوتان سێ قۆناغ   رونده  كە  پێان وایە   (2006فى  طحسن مص)،    (2003سماح الاكبر    )،  (2002عبدالعال  

 :وانیش  بریتین لەگرێت ئەى دهخۆلە
 ( Stress arousal)وتنى ستریس ركەدهم : كەقۆناغی یە
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كانى بێت و نیشانەراوكی دهمرۆڤ توشی ترس و دلەكە   قۆناغی ستریس و ترس ناسراوه بە  و قۆناغەئە
ده ئەكەردهتیدا  وروژاندنانە وێت،  لەو  مرۆڤ  دهى  دروست  بۆى  كاركردن  حالەكاتى  یان  تى بێت، 

ده  كەگرژبوونى  لەمارى  دهگەمرۆڤ  لەلى  ،بەژیت  كاركردن  هەكاتى  كۆنترۆل    وهشاندنەڵوهقۆناغی 
خیراكان دروست بوونى فشارى   ە چونلووتنى هەركەك دهناسرێت وهكان دهە چونلست و هەكردنى هەنە

،توره  ، دروست بوونى سە وهرزبوونە راوكێ و بەبوونى خێرا، دلەتوند   كى  یەر ئیشەى فشارى خوێن 
 لاى مرۆڤ.  سوتانە  روندهتى ستپێكى دروست بوونى حالە ده قۆناغەم م. ئەكە

 Energy Conservation پاراستنی وزەم: قۆناغی دووه
لەن دواكەدهفتارى روو دهى رهوه لیك كاردنەدا كۆمە  و قۆناغەلە پابەكاركردن و وهوتن  بوون  ندنەك 
كاتى پێوست و دیاریكراو ،  كردنیان لەجێ نەجێ بە   كان وكاتى دیاریكراو، دواخستنى ئیش و كارهبە
هیلاكى ست كردن بە تى ،هەلایەندى كۆمە یوهپەدورگرتن لەڵاوبوون خۆ بە زى تیكە ى حە وهم بوونە كە
 كانى تر. و خۆراكیە ك قاوه كانى وهوهرهكارهینانى وشیاركەگیرى ، بەوام و دروست بوونى گۆشەردهبە

   Exhaustion  :هیلاکی مەقۆناغی سێی
قۆناغەئە كەبە  ناسراوه   و  ئازاردان  و  بوون  هیلاك  هەیوهپەقۆناغی  دهكیشەبە  یەندى  و  ى  رووونى 

، هیلاكى    دهئازارى گە  وانە ى لەروندهیی و  ستەى جەندی گرفت و كیشەیی، دروست بوونى هەستەجە
گیرى  وام ، گۆشەردهى توند و بە ەر ئیش، سە  وهە چونبیربیركردن و لە، روودانى شت لەستەزۆرى جە

پە پچراندنى  كۆمەیوه زۆر  بیتاقەلایەندى  و  بیزار  و  بە تى  نیشانەردهتى  هەوام  دیارن  رهى 
 ( 29: 2017اهر طمحمدو ال)دا.وقۆناغەلە

 رونى كانى سوتانى ده نده هە ره   -2-3
  یە ندى هەهەسوتان سێ ره   روندهبینن كەدهواى    (بیرمان، هارتمان، ماسلاش، جاكسون)  لە  كەر یەهە
 :  وانەلە
لەزیاده-1 ئە  چونڵهەرۆیی  قۆناغە:  لە  و  دێت  جە روندهئازاردانى  پێك  هەستەى   ، زۆر  ى  چونلیی 
ى بۆ رابردوو و  وهرانەیالكردن و گە، خەو چالاكى رۆژانە  ى جولەوهم بوونە وام و ناپێویست، كەردهبە

 سوتانن.  روندهندى هەژیانى واقیعى و دیاترین رهبینین لەچێژ نە 
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لە-2 لەەچونلهەئالوگۆر  گۆرانكارى  بیروبۆ   چونلهەكان:  ره   چونو  نیشانەو  هەفتار  دیارن،  ها روهى 
وى  م بوونەكى مادیی، كەوشمە  ك كالەسانى تر وه ڵ كەگەكردن لەلەر، مامەسانى دوروبە كەكردن  بەگالتە

بە هە و  بوون  مرۆڤ  دڵره زهستى  و  بە یی    ، بوون  لە ق  و  توندوتیژیی  بە دهكارهینانى  دانى  ها ست 
لەكان، ریزنەتیەمرۆڤایە نۆرمەگرتن  و  پابەتیەلایەكۆمە   یاسای   ، نەكان  بە ند  نیشانەلینەبەبوون  ى كان 

 .و قۆناغەدیارن لەرههە
بەهە -3 كەستكەدهستكردن  نە وتى  تیروانینى  بوونى  كارهم:  و  ئیش  بۆ  دهرینى  و  كان،  وتە سكەكان 

و ئەتیك كەناعەكان ، دروست بوونى قەجیكردنى ئیش و كارهبۆ جی بە   ى خواست و وزه وه بوونەكە
یر ك روتینات سەكان وه، كارهلكیكى نی یەكە  و هیچ جۆره   و بێ سوده یكات كاریكى زیادهى دهكاره

 (  65: 2000حیدر)ات. كده

 ونىكانى سوتانى دره نیشانە   -2-4
قی  لەك قەون، وهكەردهرون سوتان ده تى  دهحالەسی توش بوو بەلاى كەى جیاواز لەك نیشانەڵێكۆمە

بە هە كردن  ماسولكەست  و  بەهیلاكى  هاتن  گۆرانكارى  ژه سەكان،  هەخواردنە   مەر  كردن كان،  ست 
سیك كرێت كە، یاخود  ده سیكى تر جیاوازه بۆ كە  وهسیكەكەكان لەرچى نیشانەگەهتد  ئە بیهیزى.....بە

كانى لام دیارترین نیشانەكانى جیاواز بن، بە سێكى تر نیشانەكان بێت و كەنیشانەشێك لەڵگرى بەهە
 - :سوتان بریتین لە  رونده
كاتى كاركردن  و لە  ى وزهوه م بوونەقلى ، كەیی و عەستەجە و هیزیى    ستدانى گوروتین و وزهده. لە1

 بكریت.  ى پێویستەیەو شێوهكان  بەكردنى ئیش و كارهجێنەتى و باش جی بەبیتاقەست كردن بەو هە
بوه مبوونەكە- نە ڕ  خۆبوون،وابەڕى  لەازى  خۆیان،وه ێشبوون  كاركردنى  دههە   ى  كەكەست  ناتوانن  ن 

توانا و لیهاتووى لە  یت زیاترهیكەى دهو كارهئەستن،  دروست بوونى بۆچونیك كەركى خۆیان هەئەبە
 خۆت. 

بە. گرنگى دانى كە 2 بە كار و چالاكیەم  بوون  توش  بە كان و  بوون  بێزارى و توش   ، م خەبێ هیوایی 
 ت.فەخە

هە 3 بە.  كردن  لەماندوست  فشار  بوونى  دروست  و  زۆر  دلەكاتبوونى  و  ترس  كاركردن،  راوكیی  ى 
 كاركردن. ت بەبارهوام سەردهبە
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هە4 دروستبوونى  نیگە.  و  خراپ  بەستیكى  بەرامبەتیڤ  دهكەر  كەوربەسانى  و  وهنزیكە  سەر  ك  كان 
هاوپیشە و  ئە   هاوری  هە و  گۆرینى  و  لیان  بوون  بیزار  خیزان،  مالەندامانى  و  توند لەلویست  ى 

 ان... رایرامبەبە
خواستى  ن بە دهنجامى ده ى ئەو كارهى ئەوهر ئەبەكان ولەتیەلایەكۆمە  ندیەیوهى پەوهم بوونە . كە5
 وان تیر ناكات.كانى ئەزهو حە وان نیە ئە
 وزران. خەوى ، توش بوون لەم خەكەست كردن بەى پشوو دان و هەوهبوونە كە-
ى كات  ئیش ى زۆربەوهست كردن بەت و هەرگرتنى مۆلەولدان بۆ وه ین و هەئیش گۆرلە  وه . بیركردنە6

 .روات و هیچ سودی نی یە فیرۆ دهت بەكەو كاره
 ( 18-17: 2012مراد، ). كات كاریكى رۆتینی یەست دهیكات ، هەى دهو كارهگرتن لەرنە. چێژ وه 7

 ى رونده كانى سوتانى هۆكاره   -2-5  
ن بۆ دروست  كەنجام دراون هۆكارى جۆراوجۆر دیاریدهسوتان ئە  روندهى ربارهى دهوانەو تویژینەئە 

سوتان بریتین    روندههۆی    بنەدهر كەكان و فاكتەسوتان لاى مرۆڤ ، دیاریترین هۆكاره  روندهبوونى  
 : لە
كان كاتێك زۆرترین مرۆڤە  كۆكن كە  وهر ئەسەكان لەوه: لێكۆڵینە(كانخودیە  ) كانتییەبابە  .  هۆكاره1

ی روندهی باری  چونتێك  ر بە رامبەبە  لاوازترینن لە  یەكان هەفایی یان بۆ كارهوه ندی و بەئینتیما، پابە
تر، وه كە تیا    كە  وهو كارهكانی ئەژێر فشاره  وێتەكەی دهم مرۆڤە ئە  كە  وهتەڕوون كراوه   سانى  كاری 
رووی ی رووبە و كێشانەری ئەكاریگە  وهبینێتەی دا ده رونده ری سووتانی  ژێر كاریگە  كات،  خۆی لەده
ژێر باری رۆتین و   وێتەكەندێك جار دهڕێت و هەگەودا دههابوونی پێدانی ئەدوای بێ بەو بە  وهبێتەده

  ، كە پێندراوهریدا سەسەبە  وهكەیەزراوهی دامەردهوهرتی پەرایەبەڕێوهن بەلایەلە  كە  وهندێتیكەناوه 
 . وهبینێتەكات دهكاری تیا ده ی كەو كارو ئیشەژێر فشاری ئە  خۆی لە

فاكتە2  كۆمەتییەڵایەكۆمە  ره.  پشتگیرى  دهلایەكان:  و  هاندان  و  بەتى  و  خۆشى  هینانى ست  كار 
ڵگادا،  كۆمە  تی و ڕۆشنبیری و ڕۆشنبیری لەڵایەی كۆمەشەوى ، سروشتی گەعنەرى مادى و مەوكەپتە
ئە   رهتیدهیارمە  كە كی  پشتگیرییە  ڵگاوهن كۆمەلایەلە  ی كەراوێزیانەپە  زراوهو دامەبۆ دروستكردنی 

  لە  ی كەتیو  ئابوریانەڵایەكۆمە  و گۆڕانكاریەسوتێنرێن، ئەكانیان زیاتر دهندهكرێت و كارمەباشی لێ ده
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 ببێتە  نگە ڕه  بن كەك دروست ده دوای یە  لە  ی كەو گرفتانە  و كێشەها ئەروهدیكراون، هەڵگادا بەكۆمە
 . یەدیارده مهۆی ئە 

یی مرۆڤ ستەوابە  كە  دیار و گرنگە  رهنی هەلایە  كەپیشە  ی كەو هۆیەكان: بەیییەپیشە  ره. فاكتە3
كی  شدارییەبە كانی، بارودۆخی كار و ژینگەخۆی و ئامانجە  ندبوونی بەڵ كار و پابەگەكات لەدیاری ده

بەبە یان  دهرچاو  لەرچاو  ی  كات  كەزیادیان  لەان  كار  فشاری  بۆیەسەمبوونی   ، مرۆڤ  ستی هە  ر 
گە  بۆ  مرۆڤ  بە شكستهێنانی  هەئامانجە   یشتن  هەروهكانی،  لەها  خۆی  تێركردنی   ستی  بۆ  ئێستادا 

ڵێنی ڕازیكردنی بات و بەخلاقی نزمی ده و باری ئەرهبە  كە  وهی كارهڕێگە  كانی لەتییەڕهبنە  پێویستیە
 . (24:  2018 بن سلامە )هۆی سوتانی  بێتەهد كەكاره

   وه نەده رونى لێك ده تانى ده كانى سوتیۆر و مۆدێلە -2-6
تیۆرانەئە       شیكردنەو  حالە  وهى  ده  روندهتى  بۆ  هەكەسوتان  ئەن  تیۆرهمان  ن رونزانیانە ده  و 

داوهكە رهراڤەبە  گرنگیان  هەكردنى  تاك،  راستەیەشیوه بە  نده رچەفتارى  راڤەكى   روندهى  وخۆ 
نە  بەبە  كردوهسوتانیان  پێیەلام  كەو  دهحالەى  ناوهتیكى  و  بەده  كییەرونى  لیكدانەكرێت  و   وهپێى 

 سوتان بكریت.  روندهى فتار شرۆڤەند تیۆریك بۆ رهچە یشتنىتیگە

   psychoanalytic theoryى    رونده ى وه تیۆرى شیكردنە   -١-٦-٢
فتار هیزى كانى رهرهبزوینە  هێزهبینن كەفتارى مرۆڤ واى دهیاندا بۆ ره وهلێكدانەلە   و تیۆره رانى ئەڕابە
ر  سەی فشاری تاك لەك پرۆسەرونى  وهی بۆ سوتانى دهوه ێكدانەی  لروندهكین، تیۆری شیكاری  ناوه 

واتە  غە  )  ئیگۆ  نێوان  ڕاگرتنی  باڵانس  بە ریزهشوێنی  باڵاكان  و  ماوه   (ها  لەیەبۆ  درێژ  ر رامبەبە  كی 
نایی تاك بۆ  ڵ بێتواگەبێت لە وڵ و تواناكانی تاك هە ر هەسەری لەكاریگە  یەوانەلە  رنجدان بۆ كار، كەسە

ئەوهڕووبوونە ڕووبە فشارانەی  پێكەیەشێوه  بە  و  ده  وهك  وه رئەیان  ئارهنجامی    زووه ستانی 
ڕی وپەئە  لە  یەو پێكهاتەململانێی ئە   ی لەكەنجامە ئە  تی تاك كەسایەی كەوانە ڵام پێچەكان بەندهسەناپە

 ست دانی ئامانجی باڵاتره ده  نجامی لەرئەكۆتایی دێت یان دهی  روندهو سووتانی  رهكانیدا بەقۆناغە
هەبۆشایییە  وه ئە   لە  یەك  كە نێوان  تر  پێوه   وی  لكێندراوهمرۆڤ  لە  ی  جگە ده  و  تاك  و لە  ستدانی 

   (28- 27:  2011الشیوخ  )كرێت.ڕوان دهچاوه ی كەپشتیوانیە
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 behavior theoryفتارى    تیۆری ڕه   -٢-٦-٢
بێت یی دروست ده و ژینگە (فیزیكى)نجامى بارى ئە رونى لە سوتانى ده   كە فتارى پێ ی وایەتیۆرى ڕه 

هە لایەروهو  هەها  نەنى  پشتگوێ  سۆزى  و  پڕۆسەروههە  خستوهست  چۆن  كانى قڵیەعە  كو 
سوتانى   كە  پێ یوایە  وهكى ترهلایەلە  رونى ، وهر سوتانى دهسەلە  یەریان هەكاریگە  كە  كردوهبیرنەلە
رداگرتن سەستبەده (تحكم)وا ر بێت و ڕێكخران ئە گەئە كە كانەییەژینگە نجامى هۆكارهرئەرونى دهده

ده بە ئاسان  دهسەبێت  سوتانى  ئە ر  و  دا  لەوهرونى  لە  ش  زۆرێك  و    ئێستادا   وهخوێندنەبۆچون 
  دائى تاك لەم و ئەرهەبۆ بە  نتیەوشت گرهنگكردنى ڕه گرنگى هاوسەو وه  ڕیان پێیەكان باوهزانستیە

دهروههە  وه  (1:  2019نورى  )كاندا  جیاوازه  بواره  واى  كەها  لەرهبینیت  ئەرئەدهفتار  هەنجامى  و  و  لو 
 رى هۆكارهژێر كاریگە  وێتەكەفتار دهكى گشتى رهیەشیوهبە   بێت ،ر دهمرۆڤ پێدا تێپەكە  یەرجانەمە

بۆیە  وهكانەییەژینگە تیۆرهئە  ،  لیكدانە  و  ده  وهوا  سوتانى  دهبۆ  كەرونى    هۆكاره بە  ستەیوهپەكات 
مرۆڤەیەژینگە ده وه كانى  سوتانى  لە،  پرۆسەبەرونى   ڕۆشنایی  لێكده ر  دا  فێربوون  ك وه  هودرێتەی 

رباری زیادبوونی گرنگی  ، سەیی فێر بووه باری ژینگەنجامی بارودۆخی نالەئە  لە  شیاو كەفتاری نەڕه
هەچون تێ ژیان،  ئە ی  ژینگە  وێتەكەده  مانە موو  دهژێر  ئەوه رهوروبەی  هەگە،  فێری  تاك  وتی ڵسوكەر 

ڵ  گەلە  (سووتان)ناوی  وتێكی نائاسایی بێت بەڵسوكەفێری هە  نگەبێت، ڕهخۆگونجاندنی قبوڵكراو نە
سوود فتاری بەكنیكی ڕهو تە  یەو كێشەر بەرامبەفتاربەكانی گۆڕانكاری ڕهكنیكەكرێت تەشدا دهوه ئە
چاره بە بۆ  كێشەسەكاربهێنرێت  سووتانی  ركردنی  تە رونده ی  بەی،  زیادكردنی كنیكی   ، هێزكردن 

 ی خۆكۆنترۆڵی سترێس و پشوودان .ڕێگەۆكردن لەخپشتیوانی تاك و خۆبە 
و  ، ئەیەمى بارى فیزیكى و ژینگەرهەى بەروندهسوتانى ن كەكەده وهى ئەشەبانگە و تیۆرهرانى ئە دانە

نەهەنە  تیۆره  و  خستووه ست  پشتگوێ  مرۆڤى  پشتگوێ  كیەناوه  ییەرونده  پرۆسەنە  ستى  كانى 
اویە  ض)نرێت.كان دادهیەژینگە رهنجامى فاكتەرئەدهى بە رونده سوتانى  و تیۆرهى ئە بۆچون ، بەخستووه 

٢٤:٢٠١٥ ) 

 ( Cherniss Model)ی رونده مۆێڵی تشرنس بۆ سوتانی   -٣-٦-٢
پێشنیازكردووه  (1985)تشیرنس   فراوانی  سوتانی    مۆدێڵێكی  لەرونده بۆ  هاوپیشەگەی،  كانی ڵ 

ندروستی، تە)كو پیپۆری  كان وهجیاوازه   پسپۆڕه  ندین جار لەس كرد چەكە  (28)ڵ  گەوتنی لەچاوپێكە
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  بنەده  ی كار كەكانی ژینگەندیەتمەر تایبەسە  كاتەركیز دهی تەكە، نمونە(وهووتنەرستاری، وانەیاسا،  پە
  یەبوونیان هە   كان كەتیفە نێگە  ئاڕاستە  ندێك لەر هەسە  كاتەها تركیز دهروهر تاك، هەسەهۆی فشار لە

ئە تاكانەلای  كەو  بەهە  ی  دهروندهفشاری    ست  هەكەی   ، ئاماژهروهن  و  كە  گۆڕاوه  بە  ها  سی 
وهده  كانتیەڵایەكۆمە ڕادهدات  بەك  پاڵپشتی كۆمەدهی  و هە ڵایەستهێنانی  وه تی  تر  گۆڕاوی  ك  ندێك 

 . (٤٢-٣٨:  1997  بدران)  یییستەندروستی جە یی. ململانێی ڕۆڵ و تە ڕازی بوونی پیشە 

    (وانی ترشفاف و ئە)مۆدێڵی  -٤-٦-٢
مۆدێلەئە ڕواڵەرچاوهسە  بە  ئاماژه   م  و  ڕهتەكان  و  سوتانی  فتارهكان  دهرونده كانی  بەی  و  م كات 

 :وهكاتەڕوونی ده  وهی خوارهیەشێوه 
مۆدێڵەئە  / م  كەیە سە  بە  ئاماژه  م  جۆر  سوتانی  رچاوهدوو  دهروندهی  یەی  پەكەكات   بە  ستەیوهم 

كردنی شداری نەها بەروهی ، هەكەملاملانێی ڕۆڵ و ناڕوونیە  نوێنێ لەخۆی ده  كە  كەو ژینگە  قوتابخانە 
لە نە   مامۆستا  و  كۆمەبڕیاردان  پاڵپشتی  دووهڵایەبوونی  سە تی..  خودی    بە  ستەیوهپە  رچاوهم 
نمونە   مامۆستاكە بۆ  بەپیشبنیە  خۆی  مامۆستا  پیشەرهكانی  ڕۆڵی  هەو  تری گۆڕاوه ها  روهیی،  كانی 

 .ئاستی بروانامە  ت، وهز، ساڵانی خزمەگەن، ڕهمەك تە مامۆستا وه ت بەتی تایبەسایەكە
كانی سوتانی  ندههەكان یاخود ڕهرهكانی یاخود پێكهێنەتەڕواڵە  بە  ئاماژه   كەها مۆدێلەروههە  / مدووه

ده رونده كەی  ده  كات  لەخۆی  لە چونڵهە   تییەماندو  نوێنێ  و  ناسنامەده  ی  كەستدانی  و  ی  سی 
 وتی نزم. ستكەئاستی ده  ستكردن بەهە

زی بۆ مامۆستا بۆ جێهێشتنی ك حە كات وهی  ده روندهكانی سوتانی  فتارهڕه  بە   ئاماژه  كەمۆدێڵە  / مسێیە
 ( 34:  200الزهراني )ر هاتن بۆ كای نەزیادبوونی ڕێژه وڵدان، وهبێ هە تی بەیەماندوی، كەپیشە

 (Seyle theory)ی رونده بیردۆزی سیلی بۆ سوتانی  -٥-٦-٢
ئاماژه  كەده  وهبە   سیلی  بە گەئە  كات  تاك  بەیەشێوه  ر  ڕووبە ردهكی  بۆوه وام  سوتان   وهئە   ڕووی 

دهكاریگە سلبی  لەری  سوتانی  سەبێت  كاتێك  تاك،  ژیانی  ده رونده ر  خۆی  بەسەی  ر سەپێنێ 
كەداواكاریە تاكدا  دهداواكاریە  كانی  كۆمەكان   ، فسیۆلۆجی  یان  ڵایەكرێت  یاخود  رون دهتی  بن،  ی 

كی زۆر  یەڵام تاك وزهبە  وتوو دیارهركەسە  م فشارانەڵامی تاك بۆ ئەوه   موویان. وههە  ك بێت لەیەڵەتێكە
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  كان بە ی و فسیۆلۆجیەرونده  ی نیشانە شیوه  دواتر لە  كە  و فشارانەی ئە وهڕووبونە ڕ بۆ ڕووبە گەخاتەده
 ون. كەدیار ده

وه   اهەوهەر ئە سیلی  نیشانانەسفی  لەده  م  بنەسەكات  ئەوه  مای سێ قۆناغ كەر  بۆ  ، م سوتانانە ڵامن 
 وانیش: ئە

  وه گرێتەماری سیمثاوی دهندامی ده چالاكی ئە  كە  (زیادبوونی چالاكی)  وهئاگاداركردنە  / مكەقۆناغی یە
نگی  تە  ناسەستانی خوێن، هەدرینالین، زیادبوونی لێدانی دڵ، زیادبوونی پەردانی ئەزیادبوونی ده)ك  وه

 .(دهی گەچونو تێك
 . وهگرێتەكان دهییەستەی و جە رونده ژانە شڵە / رگریبە  / مقۆناغی دووه
مۆكی و  ك خەوه  روندهكانی  ژانە داء و شڵەئە  م و كۆڕی لەخۆشی و كە نە  / تییەندوما  / مقۆناغی سێیە

 . (٣١:  ٢٠٠٧دردیر ) وه گرێتەر دهبوونی پاڵنەم و كوڕی و نەكە

 گفتوگۆی بیردۆزو مۆدێلەکانی سوتانی دەرونی -٧-٢
 واتە  ئیگۆ  رسەلە  تاك  فشاری  یپرۆسە   كوه  رونىده   سوتانى  بۆ  یوهلێكدانە  لە  یرونده   شیكاری  تیۆری

  بۆ   رنجدانسە  ررامبەبە  لە  درێژ  كییەماوه  بۆ  (  باڵاكان  هابە  وریزهغە  نێوان  ڕاگرتنی   باڵانس  شوێنی  )
  بۆ   تاك  بێتوانایی  ڵگەلە  بێتهە   تاك  تواناكانی  و  وڵهە  رسەلە  ریكاریگە  یەوانەلە  كە  كات،كارده
  كاتده  رونىده  سوتانى  بۆ  وهلیكدانە  وا  فتارىڕه  تیۆرى  كاتێكدا  لە  فشارانە  وئە  یوهڕووبوونە ڕووبە

  وه درێتەلێكده  دا   فێربوون  یپرۆسە  ڕۆشنایی  ربە لە  و  وهمرۆڤە  كانىیەژینگە  هۆكارهبە  ستەیوهپەكە
  زیادبوونی   رباریسە  ،بووه   فێر  ییژینگە  بارینالە   بارودۆخی  نجامیئە  لە  كە  شیاونە  فتاریڕه   كوه

  لە  كان ییەژینگە  هۆكاره  لە  كێكەیە  بڵێین  توانین ده  تیشمامۆستایە  ىپیشە  كە  ژیان  یچون تێ  گرنگی
ی كار  كانی ژینگەندیەتمەر تایبەسە كاتەركیز دهمۆدێلی تشرنسیش تە کە بە هەمان شێوە  ، تاكدا ژیانى

بوونیان    كان كەتیفە نێگە  ئاڕاستە  ندێك لەر هەسە  كاتەها تركیز دهروهر تاك، هەسەهۆی فشار لە  بنەده  كە
فاف وئەوانی تر ئاماژە بە  ن،بەڵام مۆدێلی شەكەی دهروندهفشاری    ست بەهە  ی كەو تاكانەلای ئە  یەهە

خودی   قوتانخانەکەو  ژینگەی  بە  پەیوەستە  یەکەمیان  کە  دەرونی  سوتانی  بۆ  دەکات  سەرچاوە  دو 
مامۆستا خۆی دوەمیان پەیوەستە بە ماندوێتی و هەڵچونو هەستکردن بەوەی کە دەستکەوتی نزمە  

ەری ژینگەو هۆکارەکانی داوە کە کەواتە دەتوانین بڵێین کە ئەم مۆدێلە لەگەڵ ئەوەی ئاماژەی بە کاریگ
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خودی  کە  داوە  دەرونی  هۆکاری  بە  ئاماژەی  شێوەش  بەهەمان  دەرونی  سوتانی  لەسەر  کاریگەرن 
مامۆستاکە خۆیەتی دەتوانین بڵێین کە لێرەدا یەک دەگرێتەوە لەگەڵ تیۆری شیکردنەوەی دەرونی و  

كانی ر داواكاریەسەپێنێ بەسەۆی دهی خرونده سەبارەت بە مۆدێلی سیلی پێی وایە کە كاتێك سوتانی  
 ك بێت لەیەڵەی بن، یاخود تێكە روندهتی یان  ڵایەكرێت فسیۆلۆجی ، كۆمە كان دهداواكاریە  تاكدا كە

ڕ بۆ گەخاتە كی زۆر دهیەڵام تاك وزهبە  وتوو دیارهركەسە  م فشارانەڵامی تاك بۆ ئەوه  موویان. وه هە
ون. كەدیار ده  كان بەی و فسیۆلۆجیەرونده  ی نیشانەشیوه  دواتر لە  كە  و فشارانەی ئەوه ڕووبونەڕووبە

 وا دەر دەکەوێ کە تێکەڵەیەک لە هۆکارەکان هەبێت و بە تەنیا یەک هۆكر نەبێتە هۆی سوتانی دەرونی 

 و پێش وهكانی لە وه توێژینە ەم :ودو
 ( Suarez et al 2020)ی وه توێژینە  -2-8

لە توێژینەئامانج  بە   وهە چونپێدا  یەوهم  توێژینەبوو  كەوانە و  سوتانی    كە  ی  یان روندهئاستی 
  كە   كراوه  وهتوێژینە  (12)بۆ    وه ەچوندا پێدایەوهم توێژینەكانی زانكۆ، لەلای پڕۆفیسۆره  كردووهپێوانە

لە ئە دراون  ساڵانی    نجام  لیە  ( 2841)  كە  (2020-2005)نێوان  سامپڵ  وه  وانەتوێژینە  پرۆفیسۆر  ك 
دهوه توێژینەرهرگیراون،  ئەوهنجامی  دهوهكان  كەیان  سوتانی    رخست  لای روندهئاستی  ی 

لەپڕۆفیسۆره زانكۆ  بە   كانی  توێژینە  رزدایەئاستێكی  بە ئاماژه  كەوهو    پێویستە   كە  كردووه  وهی 
 ن.كەزانكۆدا كارده  لە بكرێت كە مۆستا و پرۆفیسۆرانە و ماشی ئەت پێشكەپڕۆگرامی تایبە

 ( Mohammed 2020)ی وه ێژینە تو -2-9
كانی بوو  لای نجامە رهرونی و دهدیاریكردنی ئاستی سوتانی ده   بریتی بوو لە  یەوهم توێژینەئامانجی ئە

پە  لە  مامۆستایانی كە و  كاردهزانكۆ  و  تایبە)ن  كەیمانگاكاندا  لە(گشتیت  توێژینە.  ڕاپرسی یەوهم  دا 
نجامی رهمامۆستای زانكۆ، ده  (170)  پێكهاتبوو لە  كەوهسامپڵی توێژینە  كارهاتووهی بەرونده سوتانی  
كەده  كەوهتوێژینە هە   ریخست  بە مامۆستایان  ده روندهسوتانی    ست  هیلاكەكەی  و  هە ن  ی  چونلتی 

سوتانی  نجامەرهده  لە  كێكەیە ئەرونده كانی  بەمە ی  ئەش  زۆری  كاتژمێره ركەهۆی  زۆری  و  كانی كان 
ی و  چونڵتی هەتا كاتژمێری كاركردن زیاتر بێت هیلاكەهە  یەوهم توێژینەپێی ئە   و هبە  یەوهوتنەوانە 

 بێت لای مامۆستایان. ی زیاتر دهرونده سوتانی 
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 (2019عبدالفتاح )ی وه ژینە توێ -2-10

ئە  توێژینەئامانجی  لە   یەوهم  بوو  سوتانی  ده  بریتی  ئاستی  پەرونده ستنیشانكردنی  و  بە یوهی   ندی 
كانی پێی گۆڕاوه  ی بە رونده ی ئاستی سوتانی  وهدۆزینە  ی لای مامۆستایانی زانكۆ ، وه رونده هێزی  بە
ڕهگەڕه) كۆمەزنامەگەز،  باری  تەیەڵا،   ، ئەمە تی  وانە ن،  كاتژمیری  و  پسپۆڕی  لە(وه وتنەزموون،  م  . 

توێژهیەوهتوێژینە پێوهدا  و جاكسۆن  ر  ماسلاش  بە  (MBI-ES)ری  پیوانەی  بۆ  ئاستی كارهێنا  كردنی 
توێژینەرونده سوتانی   سامپڵی  لە  كەوهی.  وانە   (86)  پێكهاتبوو  ده  وهوتنەستافی  نجامی  ره. 

نزمەرونده ئاستی سوتانی    ریخست كەده  كەوهەتوێژین مامۆستایان  ئە  ی  مامۆستایانە،  ئافره و  تن  ی 
كان  پڕاكتیكیە  پسپۆڕیە  و لە  وهڵێنەده  كاتژمێر زیاتر وانە  (16)ی  وانە و ئە  یان لا زیاترهرونده سوتانی  

ئەكەكارده فشاری  زیاتر  بەن  لا  دهكادیمیان  وهدی  بەیوهپە  كرێت.  نیەڵگەندی  ئاماری  نێوان   لە  داری 
 .  (زموونن، ئەمەتی، تەڵایە، باری كۆمە زنامەگەڕه)كانی ی و گۆاوه رونده سوتانی 

 ( 2018موسی  )ی وه توێژینە  -2-11
ی ئاڕاستە  ندی بەیوهی و پەرونده ی ئاستی سوتانی  وهدۆزینە  بریتی بوو لە  یەوهم توێژینەئامانجی ئە 

بۆ پێوانی    كارهاتووهبە  (ماسلاش)ری  دا پێوهیەوهم توێژینەفێربوون. لە  ر بەرامبەمامۆستایانی زانكۆ بە 
سوتانی   توێژینەروندهئاستی  سامپڵی  لەپێكها  كەوهی.  لە  (27)  تبوو  ،  (البویره)زانكۆی    مامۆستا 

 وانە ندی پێچەیوهو پە  رزهی لای مامۆستایان بەروندهسوتانی    ریخست كەده  كەوه نجامی توێژینەرهده
 فێربوون.  ر بەرامبەی مامۆستایانی زانكۆ بە ی و ئاڕاستەرونده نێوان سوتانی  لە یەهە

 (2018ل و محرزی  ملا)ی وه توێژینە  -2-12
ی لای مامۆستایانی زانكۆ،  رونده ی ئاستی سوتانی  وهدۆزینە  بریتی بوو لە  یەوهم توێژینەئامانجی ئە 

توێژینەلە پێوهیەوهم  جاكسۆن  دا  و  ماسلاش  سوتانی    كارهاتووهبە  (MBI-ES)ری  ئاستی  پێوانی  بۆ 
توێژینەرونده سامپڵی  لە  كەوهی.  لە  (200)  پێكهاتبوو  الشلف  حببیە)زانكۆی    مامۆستا  بوعلی  ،  ( بن 
توێژینەرهده كەده  كەوهنجامی  بە روندهسوتانی    ریخست  زانكۆ  مامۆستایانی  لای  ناوه   ی  ند ئاستی 

 زی مامۆستاكان. گەی و ڕه رونده نێوان سوتانی  دی ناكریت لەداری ئاماری بەڵگەبە و وه یەبوونی هە
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 ( 2015هتهات )ی وه ێژینە تو -2-13
ی لای مامۆستایانی رونده ستنیشانكردنی ئاستی سوتانی  ده   بریتی بوو لە  یەوهم توێژینەئامانجی ئە 

ر دا توێژهیەوهم توێژینە، لەزانكۆی قاصدی مرباح بورقلە  كان لەتیەلایەمرۆیی و كۆمە  كۆلێژی زانستە
ی سماپڵی  ڵ ژینگەگەو لە  رهێناوهو جێگری و ڕاستگۆی بۆ ده اوه ی بنیاد نرون ده ری سوتانی  خۆی پیوه 

قاصدی )زانكۆی    مامۆستا لە  (150)  پێكهاتبوو لە  كەوهتی. سامپڵی توێژینەگونجاندویە  كەوهتوێژینە
یان روندهمامۆستایان ئاستی سوتانی    %(78)  ریخست كەده  كەوهنجامی توێژینەره، ده(مرباح بورقلە 

  كرا لەدی نەداری ئاماری بەڵگەجیاوازی بە   . وه رزهیان بەروندهیان ئاستی فشاری    %(22)نها  و تە   نزمە 
 تی. ڵایەز باری كۆمەگەكانی ڕهی و گۆڕاوهرونده نێوان ئاستی سوتانی 

 (Syed and Nazir 2008) یوه توێژینە  -2-14

م یی لای مامۆستایانی زانكۆ. لەزانینی ئاستی سوتانی پیشە  لەبریتی بوو    یەوهم توێژینەئامانجی ئە
  ( 300)  پێكهاتبوو لە  كەوهكارهات. سامپڵی توێژینەبە  (Maslach Burnout Inventory)دا  یەوهتوێژینە

ده  زانكۆ،  توێژینەرهمامۆستای  كەده  كەوهنجامی  هەهیلاكە  ریخست  كەچونڵتی   لە  نێكەلایە  ی 
سوتانی  نەلایە بەروندهكانی  بە   ی  هەئاستێكی  مامۆستایان  لای  وهیەرز  ئە  بە  ،   توێژینەپێی    یە وهو 

پیشە ئەسوتانی  لای  مامۆستایانەیی  بە  كە  یەهە  و  بەپرۆفیسۆرن  كەوانەراورد  وه   ی  و   مامۆستان 
و   كی پڕ وزهتیەسایەكە  پێویستی بە  كی گرنگ ویەی فێركردن پیشەپیشە  كە  ڕیان وایەران باوه توێژه

بیت یان هەتیەسایەو كەوا ناتوانن ئە بن ئە یی دهكاتێك مامۆستایان تووشی سوتانی پیشە  یەچالاك هە
 ن. نجام بدهئە وهریەوتووی و كاریگەركەباشی و سە یان بەكەو پیشە

 لایەنی مەیدانی تویژینەوە              
          Research methodتویژینەوە :   میتۆدی -١-٣

ئەم توێژینەوەیە بە ئامانجی زانینی ئاستی سوتانی دەرونی لای مامۆستایانی زانکۆی ڕاپەڕین ئەنجام  
لەژێر  بگرێت  لەخۆی  زانستی  ڕێبازێکی  پێویستە  توێژینەوەیە  ئەم  ئەنجامدانی  بەمەبەستی  دراوە، 

ەکارهاتوە  ڕۆشنایی سروشتی لێکۆڵینەوەو ئەو ئامانجانەی دەیەوێ بەدەستی بهێنیت ڕێبازی وەسفی ب
،هەر لەژێر ڕۆشنایی ئەمەدا تویژەران پەنایان بردوە بۆ هەڵبژاردنی پێوەرێک بۆ پێوانەکردنی ئاستی  
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سوتانی دەرونی وە جێبەجێکردنی سەرجەم ڕێکارە پێویستییەکان بۆ بەدەستهێنانی بەڕێگای زانستی 
نی ڕاستگۆی و جێگیری بۆی  و بابەتی زمانی بۆ ئەم پێوەرە، لەڕێگەی شیکردنەوەی بڕگەکانی و دەرهێنا

 و هەروەها لەگەڵ بەکارهێنانی پێویستییە ئامارییە گونجاوەکان بەم هەنگاوانەی خوارەوە. 

 Research populationکۆمەڵگای توێژینەوە :  -٢-٣

کۆمەڵگای ئەم توێژینەوەیە پێک دێت لە مامۆستایانی زانکۆ راپەڕین لە هەردو ڕەگەزی نێر و مێ         
کە دابەش بوون    ٢٠٢٢-٢٠٢١مێ بۆ ساڵی خوێندنی    (٦٣)نێر و(١٦٠)مامۆستا    (٢٤١)ژمارەیان بریتیبو لە  کە  

 دە ڕونکراوەتەوە.   (١)بەسەر کۆلێژەکانی زانکۆی ڕاپەڕیندا. لە خشتەی ژمارە 

 کۆمەڵگای توێژینەوە ڕوندەکاتەوە :(١)خشتەی ژمارە 
 کۆلێژ  نێر مێ کۆی گشتی 

 زانست ٢٣ ٥ ٢٨
 زانستە مرۆڤایەتیەکان  ٤٩ ٨ ٥٧

 قەڵادزێ / کۆلێژی پەروەردە ٣١ ١٠ ٤١

 پەروەردەی بنەڕەت  ٤٣ ١٤ ٥٧

 زانستە ئەندازاریە کشتوکاڵیەکان  ١ ١١ ١٢

 پەرستاری  ١٢ ٤ ١٦

 سەرۆکایەتی  ١ ١١ ١٢

 کۆی گشتی  ١٦٠ ٦٣ ٢٢٣

 
 Research sampleنمونەی توێژینەوە.   -٣-٣

نمونەیەکی توێژەران            هەڵبژاردنی  و  توێژینەوەیە  ئەم  ئامانجەکانی  بەدەستهێنانی  بەمەبەستی 
نمونەیەک لە مامۆستایانی    سادە  گونجاو زانکۆی ڕاپەڕینیان دەستنیشانکرد و بەشێوەیەکی هەڕەمەکی

ی  لە کۆمەڵگا  (٪ ٥)مێ بەڕێژەی (١٥)نێرو  (٣٧)مامۆستا  ( ٥٢) زانکۆی ڕاپەڕینیان وەرگرت کە پێکهاتبو لە 
 دا ڕونکراوەتەوە .   (٢)توێژینەوەکە لە خشتەی ژمارە
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 نمونەی توێژینەوە ڕوندەکاتەوە  :(٢)خشتەی ژمارە 
 

 

 Research instrumentئامڕازی توێژینەوە -٤-٣
لەدوای گەڕان و خوێندنەوەی ئەدەبیات و لێکۆڵینەوەکانی تایبەت بە سوتانی دەرونی و سەیرکردنی 

 (١)یان بەکارهێنا،پاشکۆی ژمارە    (١٩٨٢کریستینا ماسلاش :)پێوەرەکانی سوتانی دەرونی، توێژەران پێوەری  
ڕەهەندی لەخۆگرتوە    ٣و    بڕگە پێکهاتوە  (٢٢)بەمەبەستی پێوانەکردنی ئامانجەکانی توێژینەوەکە، کە لە  

 کە ئەمانەی خوارەوەن : 

 دەگرێتەوە (٢٠-١٦-١٤-١٣- ٨- ٦-١). هیلاکی و شەکەتی: کە بڕگەی ١
 دەگرێتەوە (٢٢-١٥- ١١-١٠-٥-٣-٢). هەستی و هاوسۆزی: کە بڕگەی ٢
 دەگرێتەوە(  ٢١-١٩- ١٨- ١٧- ١٢-٩-٧-٤). بەدەستهاتوی کەسێتی: کە بڕگەی ٣

دوای   پیوەرەکە  ئەمەش  وجێگیری  ڕاستگۆی  دەرهێنانی  ،بۆ  پێویستیەکان  ڕێکارە  جێبەجێکردنی 
و   پێوەرەکە  سروشتی   لە  بون  دڵنیا  زیاتر  بۆ  داوە  ئەنجام  خوارەوەیان  رێکارانەی  ئەم  توێژەران 

 بەدەستهێنانی ئەمانجەکانی ئەم توێژینەوەیە.

 ڕاستگۆیی  ١-٤-٣
    (وردی وەرگێڕان) راستگۆیی -١-١-٤-٣
پێوەری  تویژە  وەرگێڕانی  بە  هەستان  دەرونی)ران  لایەن    (سوتانی  لە  کوردی  بۆ  ئینگیزی  زمانی  لە 

شارەزایەکی زمانی ئینگلیزی بۆ کوردی وە دواتر نیشانی شارەزایەکی زمانی کوردی بۆ ئینگلیزی درا 
ر دڵنیا  بەمەبەستی دڵنیابون لە ڕاستی بڕگەکانی پێوەرەکەو دەرکەوت کە دروستە ئەمەش لە پێناو زیات

 بون لە دروستی بڕگەکانی پێوەرەکە 
 
 

 نێر   مێ کۆی گشتی 

52 ٣٧ ١٥ 
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 ڕاستگۆی ڕواڵەتی -٢-١-٤-٣
تواناو   ئەو  کردوە  ئامادەمان  پێوانکارەی  یان  تێستە  ئەو  کە  ئەوەیە  دروستی  و  ڕاستی  لە  مەبەست 

کردوە   ئامادە  بۆمان  کە  بپێوێ  شتە  و  جێبەجێکردنی   (١٠٣:  ٢٠١٨قەرەچەتانی  )خاسیەت  مەبەستی  بە 
بەردەست   خرایە  تویژینەوەکە  پێوەری  بۆ  ڕواڵەتی  دەرونزانی  (٣)ڕاستگۆی  بواری  دوای    شارەزای 

٪ دروستن وە گونجاوە بۆ  ١٠٠وەرگرتنەوەو پێداچونەوەی دەرکەوت کە بڕگەکانی پێوەرەکە بە ڕێژەی  
 پێوانی ئامانجەکانی ئەم توێژینەوەیە.  

 جێگیری   -٥-٣
مەبەستەش  ئەم  بۆ  بو،  کرونباخ   ئەلفا  بەڕێگای  توێژینەوەیە  ئەم  پێوەری  جێگیری  دەرهێنانی 

بەشێک نەبون لە نمونەی کۆتایی، (٢٠)جێبەجێکرا لەسەر بەشێک لە نمونەی توێژینەوەکە کە ژمارەیان  
 . (٪٧٨)وە دەرکەوت کە ڕێژەی جیگیریەکەی 

 جێبەجێکردنی کۆتایی  -٦-٣
رهێنان و جێبەجێکردنی ڕێکارە پێویستیەکان بۆ پێوەری توێژینەوەکە توێژەران هەستان بە  دوای دە

پاشکۆی   کۆتایی  بەشێوەی  توێژینەوەکەدا  نمونەی  بەسەر  پێوەرەکە  بەرواری    (2)جێبەجێکردنی  لە 
 وەڵام بو.  (٥٢)ەوە، کەژمارەی وەڵامەهاتوەکان  (گۆگڵ فۆرم )لە ڕێگەی (٢٠٢١/ ٧/ ١٢ – ٢٠٢١/ ٧/ ٥)

 ڕاستکردنەوەو پێدانی نمرە بۆ بڕگەکانی پێوەری سوتانی دەرونی  -٧-٣
-٤)پێکهاتەی بڕگەکانی پێوەری سوتانی دەرونی ئەرێنی و نەرێنی لەخۆگرتوە بە جۆرێک کە بڕگەکانی 

نەرێنین، وە لەبەرامبەر   (  ٢٢-٢٠  -١٦- ١٤-١٣-١١-١٠- ٨-٦-٥-٣-٢-١)ئەرێنین بڕگەکانی    (  ٢١-١٩-١٨-١٧-١٥- ١٢-٩-٧
چەند جارێکی کەم لە    ،  هیچ کاتێک بەسەرم نەهاتوە)بژاردە هەیە کە بریتین لە    (٧)ڕگەیەکیش  هەر ب

چەند  جارێک،  هەفتەیەک  هەمو  لەمانگێکدا،  کەم  جارێکی  چەند  لەمانگێکدا،  جارێک  چەند  ساڵێکدا، 
لە هەفتەیەکدا، هەموو ڕۆژێک لە  وە  (جارێک  بریتین  بژاردەکانیش  وە   (  ١،٢،٣،٤،٥،٦،٧)نرخی پێدانی 

ڕینی کراوە پێچەوانەی کە ئەرێنی  لەکاتی داخڵکردنی داتای توەێژینەوەکە ڕەچاوی بڕگەی ئەرێنی و نە
 یان وەرگرتوە.  (٧بۆ  ١)نەرێنیەکان لە  (١بۆ  ٧)یەکان لە 
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 ەکانوکەرەستە ئاماریيە بەکارهاتو -٨-٣
 بۆ شيكردنەوەى داتاكانى بەكارهێناوە:  (SPSS, V.23)توێژەران لەم توێژينەوەيەدا بەرنامەى 

1. (one sample t. Test)   دەروونى لاى مامۆستايانى زانكۆى ڕاپەڕين.زانينى ئاستى سوتانى 

2. (  t – test )   گۆڕاوى بەپێى  ڕاپەڕين  زانكۆى  مامۆستايانى  لاى  دەروونى  سوتانى  ئاستى  زانينى 
 ڕەگەز.

3. ( t – test )  .زانينى ئاستى سوتانى دەروونى لاى مامۆستايانى زانكۆى ڕاپەڕين بەپێى بڕوانامە 

4. (One Way ANOVA)    دەروونى لاى مامۆستايانى زانكۆى ڕاپەڕين بەپێى  زانينى ئاستى سوتانى
 پلەى زانستى.

5. (One Way ANOVA)   زانينى ئاستى سوتانى دەروونى لاى مامۆستايانى زانكۆى ڕاپەڕين ساڵانى
 خزمەت. 

 ئەلفا کرۆنباخ بۆ دەرهێنانی جێگیری پێوەری توێژینەوەکە.  .6

 خستنەڕوی ئەنجامەکان و شیکردنەوەیان 
بەشە لەخۆدەگرێت  ئەم  شیکردنەوەیان  و  ئەنجامەکان  پیادەکردنی   ،خستنەڕوی  ئەنجامی  لە  کە 
 انی ئەم توێژینەوەیە بەدەستهاتون هەنگاوەک

 لاى مامۆستايانى زانكۆى ڕاپەڕين  زانينى ئاستى سوتانى دەروونى  -١-٤
د بە  هەستا  توێژەر  ڕاپەڕين  زانكۆى  مامۆستايانى  لاى  دەروونى  سوتانى  ئاستى  زانينى  ەرهێنانى بۆ 

بۆمان    (one sample t. Test)كارهێنانی  بە  ناوەندە ژمێرى و ناوەندى گريمانەيى و لادانى پێوەرى بە 
ژمێرى   ناوەندە  كە  پێوەرى    (58.38)دەركەوت  لادانى  ئازادى    (13.31) ،  وه  (51  )نمرەى   ندهناوه   ، 

ناوەندە گريمانەى  ژمێره  لە  ئاماژە دەداتمەئە  (77)یی كەمترە  ئاستى سوتانى دەروونى لاى    ش  كە 
خشتەيى  tلە بەهای  گەورەترە (10.08-)ژماركراو هە tبەهاى  مامۆستايانى زانكۆى ڕاپەڕين كەمە. وه

 وهتەڕوونكراوه  (2) ی ژمارهخشتە ك لەوه (0.05)ر ئاستی  سەلە یەداری ئاماری هەڵگەوە بە (1.675)
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 رونی لای مامۆستایانئاستی سوتانی ده : (2) ی ژماره خشتە

ڕین  ی لای مامۆستایانی زانكۆی ڕاپەروندهسوتانی    وێت كەكەردهده  وهرهی سەیەم خشتەپێی ئە  بە
 ( 2015هتهات  )و    (2019عبدالفتاح  )كانی  وهتوێژینە  ك لەر یەڵ هەگەش لەنجامەم ئە ئە  ی نزمەكەئاستە

و    (Suarez et al, 2020)و    (Syed and Nazir 2021)ك  كانی وهوهنجامی توێژینەی ئە وانە پێچە  وه
(Mohammed 2020)    ی نجامە و ئەشت بوون بە گە  كە  (2018ملال و محرزی،  )و    (2018موسی   )و

لەرونده ئاستی سوتانی    كە زانكۆ  مامۆستایانی  بە   ی لای  زۆری  بە  رزدایەئاستێكی  و  ركەئەهۆی  كان 
  كەوهشێت سامپڵی توێژینەده  وهریتەگەده  وه بۆ ئە   نجامە م ئە. هۆكاری ئەوه ووتنەكانی وانە كاتژمێره

 م بێت. كە

 زانينى ئاستى سوتانى دەروونى لاى مامۆستايانى زانكۆى ڕاپەڕين بەپێى گۆڕاوى ڕەگەز:  -٢-٤
توێژەرەوە لەلايەن  داتاكان  شيكردنەوەى  بەكارهێنانى    دواى    ( independent sample t-test)بە 

، هەروەها ناوەندە ژمێرى  (13.59)بە لادانى پێوەرى     (  60.89)دەركەوت ناوەندە ژمێرى ڕەگەزى نێر  
نرخەكەى بريتى    ژماركراوهە  ، هە روەها بەهاى تايى(10.64)بە لادانى پێوەرى    (52.20)ڕەگەزى مێ  

  یەداری ئاماری هەڵگەبە  وه  (1.676)وبەراورد بە تايى خشتەيى    (50)ئازادى  بە نمرەى    (2.21)بوو لە  
ش واتا سوتانى دەروونى لاى ڕەگەزى  نێر زياترە وەكو لە ڕەگەزى مێ، وەك  مە.  ئە(03.)ر ئاستی  سە  لە

 ڕوونكراوەتەوە:  (3) لە خشتەى ژماره
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 ز گەاوی ڕهپیی گۆڕ ی بە روندهسوتانی : (3) ی ژماره خشتە

 
 

 ك لەوه  ی لای مامۆستایانی پیاو زیاترهروندهسوتانی    وێت كەكەردهده  وهرهی سەیەم خشتەپێی ئە  بە
دا  كەوهتوێژینە  لە  زی نێر كەگەی مامۆستایانی ڕه ی ژمارهوههۆی ئە ش بەمەت  ئە مامۆستایانی ئافره 

وهبە زیاترن  زۆر  لەشدارن  ئافره   ك  ژینگەمامۆستایانی  و  ڕهت  كوردی  ئەی  كردووهوهچاوی    كە  ی 
كرێت  شدهر مامۆستایانی پیاودا دابەسەكان زیاتر بەرك و وانە ش ئەبن و بۆیەده   تان زیاتر هیلاكئافره

سە ئە ڕهو  كۆمە  ركەڕای  و  ئابووره ڵایەخێزانی  و  ئەیەتی  پیاوان.  ده كانی  ی وانە پێچە  نجامەرهم 
ست ت زیاتر هەنی ئافرهمامۆستایا  كە  نجامەو ئەیشت بوو بەگە  كە  ه(2021عبدالفتاح  )ی  كەوهتوێژینە

 ن.كەی ده روندهسوتانی بە

 زانينى ئاستى سوتانى دەروونى لاى مامۆستايانى زانكۆى ڕاپەڕين بەپێى بڕوانامە:  -٣-٤
بەكارهێنانى   بە  توێژەرەوە  لەلايەن  داتاكان  شيكردنەوەى    ( independent sample t-test t)دواى 

هەروەها   (13.35)بە لادانى پێوەرى    (60.71)ەى ماستەر  دەركەوت ناوەندە ژمێرى هەڵگرانى بڕوانام
، هەروەها بەهاى تايى  (10.86)بەلادانى پێوەرى    (51.38)ناوەندەژمێرى هەڵگرانى بڕوانامەى دكتۆرا  

 وه    (1.676) بەراورد بە تايى خشتەيى    بە   ترهورهگە  كە  (2.27)ژماركراو نرخەكەى بريتى بوو لە  هە
ئاستى سوتانى دەروونى لاى    ی كەوهبە  یەش ئاماژه مەئە  (02.)ر ئاستی  سەلە  یەری هەداری ئاماڵگەبە

وەكو  ،ر زیاترهی ماستە ڵگرانی بروانامەی لای هەرونده مامۆستايان جياوازە بە پێى بڕوانامە و سوتانی  
 خوارەوەدا ڕوونكراوەتەوە:  (4) لە خشتەى ژماره
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 پێی گۆڕاوی بڕوانامە  ی بە رونده ئاستی سوتانی : (4) ی ژماره خشتە

 

 ست بە رن زیاتر هەی ماستەڵگری بروانامە ن و هە ای مامۆستوانە ئە  وه رهی سەنجامە رهم دهپێی ئە   بە
دهرونده سوتانی   ئەكەی  بەمەن  ئەش  هەوه هۆی  ماستەی  لەڵگرانی  زیاتر  ژماره   ر  و  فشاردان  ی ژێر 
وانەككاتژمێره ئە  وه وتنەانی  زیاترهركەو  پێویستە  كانیان  بدهئە  وهتوێژینە  و   سەنجام  و  ڕای ڕهن 
ند بن پاپە  ر پێویستەی ماستە ڵگرانی بڕوانامە ر مامۆستایانی هە سەلە  كانی دڵنیایی جۆری كەڕێكاریە

ئە پلەوه بۆ  بەی  درێژه  وهرزبكرێتەكانیان  بتوانن  یاخود  بدهخ  بە  و  دكتۆرا  لەوێندنی  زانكۆكانی   ن 
 كوردستان.

 زانينى ئاستى سوتانى دەروونى لاى مامۆستايانى زانكۆى ڕاپەڕين بەپێى پلەى زانستى:  -٤-٤
بۆ زانينى ئاستى    (one way ANOVA)دواى شيكردنەوەى داتاكان لەلايەن توێژەرەوە بە بەكارهێنانى   

بريتيە لە   (مامۆستاى ياريدەدەر)دەركەوت ناوەندە ژمێرى پلەى زانستى سوتانى بەپێى پلەى زانستى  
بە    (57.63)بريتيە لە  (مامۆستا)، هەروەها ناوەندە ژمێرى پلەى زانستى    (0)بە لادانى پێوەرى    (76)

بريتيە لە     (پڕۆفيسۆرى ياريدەدەر)، هەروەها ناوەندە ژمێرى پلەى زانستى    (  12.21)لادانى پێوەرى  
  ( 60.14)بريتيە لە    (پڕۆفيسۆر)وە ناوەندە ژمێرى پلەى زانستى     (14.61)بە لادانى پێوەرى    (58.83)

، وە ناوەندە ژمێرى ئەوانەى پلەى زانستيان وەرنەگرتووەو تەنها بڕوانامەى    (17.40)بە لادانى پێوەرى  
لە  (ماستەر) بريتيە  كردووە  بەشداريان  هەيە  پێوەرى    (68.50)يان  لادانى  جیاوازی    وه     (4.94)بە 

،  واتە ئاستى سوتانى  ی زانستی ی و گۆڕاوی پلەرونده نێوان ئاستی سوتانی    لە  داری ئاماری نیە ڵگەبە
 دا ڕوونكراوەتەوە: وهی خواره دەروونى بەپێى گۆڕاوى نازناوى زانستى ناگۆڕێت، وەكو لەم خشتانە

  
 



 گۆڤاری قەڵاى زانست 
 عێراق - کوردستان-هەولێر -گۆڤارێکی زانستی وەرزی باوەڕپێکراوە لە لایەن زانکۆی لوبنانی فەڕەنسی دەردەچێت

 ٢٠٢٢نی يهاو ، (٢)ژمارە – (٧)بەرگی
  ISSN 2518-6566 (Online) - ISSN 2518-6558 (Print): ژمارەی تۆماری نێودەڵەتی

 

251 
 

 رییی و لادانی پێوه ه ژمێر ندهی سامپڵ و ناوه بارهقە: (5) ی ژماره خشتە

قەبارەى   قۆناغ
 نموونە

ناوەندە  
 ژمێرى 

لادانى  
 پێوەرى 

 . 60 1 م.ى. 

 11.96 59.03 26 م.

 17.60 59.46 15 پ.ى 

 11.46 55.50 8 پ.

 6.36 52.50 2 نيە

 13.31 58.38 52 گشتى 

 
   (ANOVA)ئەنجامى 

 
كانی پێی گۆڕاوه  ی ناگۆڕێت بە رونده ئاستی سوتانی    وێت كەكەردهده  وهرهی سەم خشتانەپێی ئە   بە

، ئە توێژینەرهی دهوانە پیچە  نجامەرهم دهنازناوی زانستی   كە  (Suarez et al 2020)ی  كەوهنجامی 
هۆی جۆرا و جۆری و  و بە رزهیان لا بەونردهوان سوتانی ی پڕۆفیسۆرن ئەوانەوت بوو ئەركەبۆیان ده

 ن.  دهنجامی دهزانكۆدا ئە  وان لەئە ی كەركانەو ئەرزی ئاستی ئە بە

 زانينى ئاستى سوتانى دەروونى لاى مامۆستايانى زانكۆى ڕاپەڕين ساڵانى خزمەت:  -4-5
خزمەت توێژەر ئامرازى    بۆ زانينى ئاستى ئاسودەيى دەروونى لاى مامۆستايانى زانكۆ بەپێى ساڵانى

  بەكارهێناوە و ئەنجامەكەى بەم شێوازە دەركەوتووە، كە ناوەندى ژمێرى   (   One way ANOVA)ئامارى  
 ( ساڵ  9  –  6)، هەروەها ناوەندى ژمێرى  (12.50)بە لادانى پێوەرى    (63.81)بريتى بوو لە    (ڵسا  1-5)

بە   (52.07)بريتى بوو لە    (ساڵ  10)ناوەندى ژمێرى  ،  (14.46)بە لادانى پێوەرى    (65.33)بريتى بوو لە  
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كەواتە ئاستى سوتانى  كرێت ،  دیدهو بە  یەداری ئاماری هەڵگەجیاوازی بە  وه   ،(9.93)لادانى پێوەرى  
 ( 9- 6)تی  ندی گروپی ساڵانی خزمەوه رژهبە  دەروونى بەپێى گۆڕاوى ساڵانى خزمەت دەگۆڕێت و لە

 راود بە بە بە  رزهی لایان بە رونده ئاستی سوتانی  ساڵە (9-6)تیان ی ساڵانی خزمەوانە و واتا ئە  ساڵدایە
 ی خوارەوەدا ڕوونكراوەتەوە: كانی تر، وەكو لەم خشتانەگروپە

 رییی و لادانی پێوهژمێره  ندهی سامپڵ و ناوه بارهقە: (6)ی خشتە
 لادانى پێوەرى  ناوەندى ژمێرى  قەبارەى نمونە  ساڵانى خزمەت 

1-5 11 63.81 12.50 

6-9 15 65.33 14.46 

 9.93 52.07 26 وهرهەبؤ س 10

 13.31 58.38 52 كۆى گشتى 

  (anova)ئەنجامى 

   
  ( 9-6)نێوان    تیان لەی ساڵانی خزمە وانەئە  وه رهی سەم خشتانە پێی ئەنجامی ئەم توێژینەوە و ئە  بە

ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ زۆری کاتژمێرەکانی وانەوتنەوەو    رزهیان بە روندهوا ئاستی سوتانی  ئە  ساڵدایە
وەی بەرداوام هەیە چونکە واکی  سەرەتای دەستپێکی وانەوتنەوە لە زانکۆو کە پێویستیان بە خوێندنە

پیی    ڵام بە  سەرەتای دەستپێکی پڕۆسەی وانەوتنەوە دادەنرێت و ئەزمون کەمترە لەو ماوەیەدا، بە
نیە یوهپە  (2019عبدالفتاح  )ی  كەوهتوێژینە سوتانی    لە  ندی  خزمە رونده نێوان  ساڵانی  و  و ی  ت 

 زموون.  ئە

 ڕاسپاردەو ثێشنیارەکان  -6-٤
 ڕۆشنایی دەرئەنجامەکانی ئەم توێژینەوەیە توێژەران ئەم ڕاسپاردانەی خوارەوەیەن خستەڕو. لەژێر 
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 ڕاسپاردە  -١-6-٤
ەچاوکردنی بارودۆخی مامۆستایان و کەمکردنەوەی ئەرکە ئیداری و کارگێڕی و زانستیەکان بە پێی ڕ.  ١

 توانایان بەتایبەت ئەوانەی کەهەڵگری بڕوانامەی ماستەرن . 
هاوکاریکردنی ئەو مامۆستایانەی کە لەسەرەتای ساڵەکانی وانە وتنەوەدان لە ڕوی کاتی دەوام و .  ٢

 کاتژمێرەکانی وانەوتنەوە چونکە خۆیان با چەند هەنگاوێکی گرنگ و هیلاکیدا تێپەڕیون.
مامۆستایەتی بە . هاوکاریکردنی مامۆستاین لە ڕوی ڕەگەزەوە  چونکە هەندێ جار ڕەگزی نێر لەپاڵ  ٣

پێشەیەکی ترەوە خەریکن هەروەکو ئەنجامی ئەم توێژینەوەیە دەریخستوە کە سوتانی دەرونی لەی 
ئەوان زیاترە ، وە هەندی جار لای ڕەگەزی مێ چونکە هەستی پێدەکرێت بەهۆی ئێشوکای ناوماڵ و  

 دایکایەتی.

 پێشنیار   -٢-6-٤
 کەن.  توێژەران پێشنیاری ئەم هەنگاوانەی خوارەوە دە

مامۆستاینی ١ لەناو   . بدرێت  ئەنجام  تر  بارودۆخێکی  لە  و  ناونیشان  هەمان  بە  تر  توێژینەوەیەکی   .
 ڕاپەڕین . زانکۆی 

زیاتر   .  ٢ بۆ  وەربگێرێت  گەورەتر  نمونەیەکی  بەڵام  ناونیشان  هەمان  بە  توێژینەوەیەک  ئەنجامدانی 
 زانکۆ بە تایبەت زانکۆی ڕاپەڕین. دڵنیابون لە بونو کاریگەری سوتانی دەرونی لای مامۆستایانی

بەمەبەستی  ٣ زانکۆ  تاقیکاری لای مامۆستایانی  بەڵام بە شێوازێکی  تر  توێژینەوەیەکی  .ئەنجامدانی 
 کەمکردنەوەی نیشانەکانی سوتانی دەرونی . 

ترەوە  ٤ گۆڕاوی  هەندێ  بە  پەیوەندی  و  بدرێت  ئەنجام  ناونیشان  هەمان  بە  تر  توێژینەوەیەکی   .
ونیشانبدرێت   ،   )وەک  گەشبینی  و  ڕەشبینی  ئاستی  کار،  بۆ  خۆشەویستی   ، ئەکادیمی  بەدەستهاتوی 

 (ئاڕاستە بەرامبەر ژیان 

 كان رچاوه سە 
 بە زمانی کوردی 

 سایکۆلۆیای گشتی، چاپی سێیەم، چاپخانەی سلێمانی. (2011) قەرەچەتانی، كريم شريف •
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 بە زمانی عەرەبی 
حيدر • طلال  المشتفيات  درجة    ( 2000) البدوى,  في  العاملين  المرضين  لدى  ومصادره  النفس  الاحتراق 

  محافضة عمان ، رسالة ماجيستر، جامعة مؤتة، الأردن .

الاحتراق النفسی وعلاقتە بآسالیب مواجهة المشکلات   (٢٠١٤)الحاتمی،سلیمان بن علی بن محمد بن راشد   •
  ، عمان  بسلطنة  الظاهرة  محافظة  فی  المعانیین  المعلمین  العلوم  لدی  کلیة  نزوی،  جامة  ماجستر،  رسالة 

 والآداب. 

، أسماء شاكر حمودى • التربوية ، كلية ابن   (2002) الخزرجى  النفس  العلم  رسالة مجستر غير منشورة في 
 رشيد جامعة البغداد. 

الحتراق النفسي لدية المعلمة و علاقتە بالاتجاه نحومهنة التعيلم،    (2011) الشيوخ، لميحة محسين محمد •
 مجستر غير منشورة.كلية اداب و التربية قسم العلوم النفسية والتربوية ولاجتماعية. رسالة

  "الاحتراق النفسي لدى معلمي المرحلة الثانوية وعلاقتە ببعض المتغيرات  (١٩٩٧  )بدران، منى محمد علي   •
 .اهرةدراسة ميدانية, رسالة ماجستير غير منشورة، معهد الدراسات والبحوث التربوية، جامعة الق

مستوى الاحتراق النفسي لدي أساتذة التعليم الثانوى، رسالة مجستر غير منشورة،    (2018  )بن سلامة، حنان •
 أم البواقى، قسم العلوم الاجتماعية. - بسوق نعمان، جامعة العربي بن مهيدى 

بآسالیب مواجهة   وعلاقتە  (ب  –آ  )الاحتراق النفسی للمعلمین ذوی النمط    (٢٠٠٧)دردیر،نشوة کرم عمار ابوبکر •
 کلیة التربیة. –المشکلات، رسالة ماجستر، جامعة الفیوم  

مدى فاعلية كل من الإرشاد النفسي الموجە وغير الموجە في تخفيف   (  ١٩٩٨  )زيدان، إيمان محمد مصطفى   •
والبحوث   الدراسات  معهد  منشورة،  غير  دكتوراة  رسالة  المعلمات,  من  عينة  لدى  النفسي  الاحتراق  حدة 

 .وية، جامعة القاهرةالترب

مولای  (٢٠١٥)ضاویە،قدوس   • طاهر  ماجستر،جامیعة  رسالة  التجنبیە،  شخصیة  لدی  النفسی  -الاحتراق 

 عیدة. س

الاحتراق النفسی لدی معلمات التلامیذ ذوی صعوبات التعلم فی    (٢٠١٠)ظفری و قریوتی، سعید وابراهیم   •
 .  ٣عدد  ٦التربویة ،مجلد سلطنة عمان،المجلة الاردنیة فی العلوم 

أحمد   • ولاء   ، أع    (2019)عبدالفتاح  لدی  النفسی  وادي  الاحتراق  محافظة  بكليات  التدريسية  الهيئة  ضاء 
الدواسر و علاقتە بمستوى التمكين النفسي و عدد من المتغيرات الديموغرافية، المجلة العلوم الاجتماعية 

 . (56)و التربوية, 
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الطاهر، محمد • غنام،  أساتذة    (2017  )مرايحية  محمدو  لدى  النفسية  بالصلابة  وعلاقتە  النفسي  الاحتراق 
 التربية البدنية والرياضة في الطورالثانوي , رسالة مجستر غير منشورة. 

الذین یعانون من    (١٠١٢)مراد، سمانی   • التعامل عند  المقیمین استراتیجیات  النفسی لدی الآطباء  الاحتراق 
 ، رسالة ماجستر، الجامیعة بوهران، ان،بالمستشفی الجامیعی  بوهر

الاحتراق النفسي لدى أستاذة الجامعة, مجلة الباحث في العلوم    (2018) ملال, خديجة و محرزى، ملكة   •
 .(35)الانسانية و الاجتماعية, عدد 

عة الاحتراق النفسي لدى الأستاذه و علاقتە بالاتجاه نحو التعليم, رسالة ماجستر, جام  (2018)موسى، محاد   •
 آكلي محند اولحاج البويرة. 

 الاحتراق النفسی، البروفیسورفی الجامیعة المیسان.  (٢٠١٩)نوری،سید غانی  •

مستوى الاحتراق النفسي لدى الأستاذ الجامعي دراسة استكشافية على عينة من    (2015) هتهات، نوال   •
بورقلة, رسالة ماجستر, جامعة قاصدي  الأساتذة بكلية العلوم الإنسانية والاجتماعية بجامعة قاصدي مرباح  

 مرباح بورقلة. 

 بە زمانی ئینگلیزی:
• Syed, A.  And Nazir. A. N (2008) A study of job Burnout among university teachers. 

Psychology & Developing Societies, vol. 20, no. 1, pp. 51–64. 

• Suárez, I., F., González, M., R., Torrano, F., González, G., G (2020) Study of the Prevalence 
of Burnout in University Professors in the Period 2005–2020. Education research 
international. Vol. 2021, DOI:10.1155/2021/7810659 

• Mohammed, S., M. (2020). Burnout determinants and consequenses among university 
students. Amazonia investiga. 9 (27). 
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 ( ١)پاشکۆی ژمارە 
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 ( 2)اشکۆی ژمارە پ
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Abstract 

The present study aimed to identify the level of psychological burnout among Raparin 

University lectures and to identify the level of psychological burnout according to 

variables (gender, certification, academic title, and years of experience). The 

population consisted of lectures from Raparin University, and the sample of the study 

included (52) lectures from both genders (37) male and (15) female by considering 

their certification, academic title, and experience. To attain the aims of the study, 

Christina Maslach's (1982) scale was used. After validity and reliability, the scale was 

applied to the sample. The data was analyzed using SPSS. The results of the study 

showed that the level of psychological burnout was low among lecturers. 

Psychological burnout was higher among males compared to females. And 

psychological burnout was higher among those who hold master's degrees. And those 

lecturers whose years of experience are between (6-9) years are suffering more from 
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psychological burnout. At the end of the study, a set of recommendations and 

suggestions were presented in accordance with the results of the study. 

 )الاحتراق النفسي( لدی الاساتذة والتدريسين في جامعة )ڕاپەرين( 

 المستخلص

والتدريسين في جامعة )ڕاپەرين(  يهدف هذا البحث إلى التعرف على مستوى )الاحتراق النفسي( لدی الاساتذة  

النفسى حسب المتغييرات ) الجنس، والشهادة، واللقب العلمي، وسنوات الخدمة(.    والتعرف على مستوى الاحتراق

( تدريسين  52تكون المجتمع  البحث الحالي من تدريسين من جامعة )ڕاپەرين(، وقد اشتملت عينة الدراسة على )

الجنسين ) لتحقيق  15( ذكر و )37من كلا  العلمية وسنوات خدمتهم.  إناث، مع مراعاة شهاداتهم ومرتبتهم   )

البيانات عن طريق الاحصائي  1982أهداف الدراسة ، تم استخدام مقياس كريستينا ماسلاش ) (. وبعد تحليل 

(SPSS.لتحقيق صدقە و ثباتە، تم تطبيق المقياس على العينة البحث ) 

لاحتراق النفسي كان منخفضًا لدى تدريسين. وكان الاحتراق النفسي أعلى  وأظهرت نتائج الدراسة أن مستوى ا

سنوات (۹( الی )٦لدى تدريسين الذين حصلوا علی شهادة )الماجستير(، كذلك الذين تتراوح خدمتهم من بين )

والمقترحات وفقاً لنتائج يعانون أكثر من الاحتراق النفسي. وفي نهاية الدراسة تم تقديم مجموعة من التوصيات  

 الدراسة. 

 

 


