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موحەمەد(ئەبڕاهام لێڤای)
ئەم تیۆرەی کاڕل ڕۆجەرس یەکێکە لە گرنگترین تیۆرەکان لە بواری
دەروونناسی کەسایەتیدا. ئەم تیۆرە جەخت لەسەر چۆنیەتی دروستبوون
و گۆڕانی تێگەیشتنی تاک لە خۆی(Self) دەکات. ڕۆجەر پێی وایە کە
(Self- خۆ) لە دوو بەشــی ســەرەکی پێکــدێت: خــودێکی ڕاســتەقینە و

خودێکی ئایدییاڵ.

نمـوونە: ئەبڕاهـام خوێنـدکارێکی زانکۆیە. خـودی ڕاسـتەقینەی ئەو
کەسێکە کە هەندێک جار دواکەوتنی هەیە لە پێشکەشکردنی ئەرکەکانی،
بەڵام هەوڵدەرە. خودی ئایدیاڵی ئەو خوێندکارێکی نموونەییە کە

هەمیشە ئەرکەکانی لە کاتی خۆیدا پێشکەش دەکات.
کـاتێک “خـودی ڕاسـتەقینە” و “خـودی ئایـدییاڵ” لە یەکتـر نزیـک

دەبنەوە، تاک هەست بە ئاسوودەیی دەروونی زیاتر دەکات.

نمــوونە: ئەگەر ئەبڕاهــام هەوڵ بــدات و بەرەبەرە بــاشتر بێــت لە
ــودی ــانی، ئەوا “خ ــی ئەرکەک ــات و پێشکەشکردن ــوەبردنی ک بەڕێ
ڕاستەقینە”ی نزیک دەبێتەوە لە “خودی ئایدییاڵ”ی، کە دەبێتە هۆی

هەستکردن بە ڕەزامەندی زیاتر.

لەهەمان کاتدا نابێت پرسی ئەزموونی “تاك” فەرامۆش بخەین چونکە
ئەزموونەکانی ژیان ڕۆڵێکی گرنگ دەگێڕن لە شێوەدان بە تێگەیشتنی

تاک لە خۆی و لەهەمان کاتدا وێناکردنی بۆ دەوروبەر.

نموونە: ئەگەر مامۆستاکانی ئەبڕاهام هانی بدەن و پشتگیری بکەن،
ئەمە دەبێتە هۆی ئەوەی کە وێنەی خۆی لای خۆی باشتر بێت و متمانەی
بە خۆی زیاتر بێت و ببێت سایکۆلۆجستێکی ئاستبەرز و زیاتر لەوێنا
ئایدیاڵەکی خۆی نزیك بێتەوە (سەرنجێك ئەم پرسە جیاوازە لە وەهم).
وە ڕۆجەرس پێـی وایە کە مـرۆڤ بەردەوام لە گۆڕان و گەشەکردنـدایە
ــوونە ئەوەی ــان بۆنم بەرەو ” self-actualization واتە خۆبەدیهێن

ئەبڕاهام ماسلۆ باسی دەکاتن لەکۆتا قۆناغی قوچەکەکە”.
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نموونە: لەگەڵ تێپەڕبوونی کات، ئەبڕاهام فێری شێوازی باشتری
خوێندن و بەڕێوەبردنی کات دەبێت. ئەمەش یارمەتی دەدات بۆ گەیشتن
بە پۆتێنشیاڵی تەواوی خۆی وەک خوێندکار. وە لەهەمان کاتدا ڕۆجەرس
پێی وایە کە ژینگەیەکی پشتیوان و پڕ لە ڕێزگرتن یارمەتی تاک

دەدات بۆ گەشەکردنی تەندروست.

نموونە: ئەگەر خێزان و هاوڕێکانی ئەبڕاهام هانی بدەن و پشتگیری
بکەن، ئەمە دەبێتە هۆی ئەوەی کە ئەو هەســت بە ئــاسوودەیی زیــاتر

بکات و باوەڕی بە تواناکانی خۆی زیاتر بێت.

لە کۆتاییـدا، تیۆری Self Therapy ی ڕۆجەرس گرنگـی بە تێگەیشتنـی
تاک لە خۆی دەدات و چۆن ئەم تێگەیشتنە کاریگەری لەسەر ڕەفتار و
گەشەکردنی کەسی هەیە. ئەم تیۆرە بووەتە بنەمای زۆر لێکۆڵینەوە و
شێوازی چارەسەری دەروونی، بە تایبەتی لە بواری ڕاوێژکاری دەروونی

و پەروەردەیی و تەندروستی دەروونی.
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