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 في يعشن تياللواو قالعزا في  يعشن تياللوا تاقيالعزا ءالنسا لدى لذهنيةا ليقظةاب قتهلاوع عياجتملاا لقلقا

 (رنةامق سةادر) انيابزيط

The Relationship between Social Anxiety and Mindfulness In Iraqi Women Living In Iraq And The 

UK; A Comparison Study 

 

 

 

 

 لملخص ا

قية العر اة المر ا ايشيالتي تعاعية اجتملاادية و المات اعالصر العمل و اة وضغوط الحيان ضغوط ا      

ة المر الدى  اسيملالقمق و اك الوقوع في شبات احد مسبباق( وبصورة مستمرة ىي العر ارج اخل وخا)د

 ايئاحد, ونتيجة لبنار في وقت و ادو لاات و المسؤوليالعديد من اعبء تحمل  التي يقع عميياممة العا

بة اصلاكثر عرضة لا التي  تجعل منيالنفسية و الجسمية و ا اطبيعتي انثى ليالنفسي فيي العضوي و ا

جي انتلا ا ادورىعن فضلاخت وبنت ام و اعي كزوجة و اجتملاا ادورى ان ليا ال كمالرجالقمق من اب

 ممة.اكع

سون( لمقمق ار اس )ساسي )   مقيان مقياحثتالبالبحث تبني اقة بين متغيري لالعاسة اجل در اومن 

س من المقيام ويتكون استخدلال اىز ا( وعدلو ليصبح ج??@8ن سنة )الذي ترجمو رضو اعي اجتملاا

س من المقياسمي ه ويتكون العاض اترجمو ريلذي الذىنية اليقظة اس )تورنتو(اس)مقيا( ومقي@9)

.  انيا( ممن يعشن في بريط3>ق و)العر ا( من 3>ة )امر ا( 833عمى عينة من ) ا( فقرة ,وطبق3:)

كثر وىو لدى اق العر اء اعي لكنو عند نساجتماقمق  انياق وبريطالعر اء في النسان لدى اوقد وجد 

ت المتزوجافرق بين لان اكثر و ا انياء بريطانس ن لديين يقظة ذىنية وىي لدىاكثر  و ات المتزوجا

 لمتغيرين.اقة ضعيفة بين لاك عان ىنات و المتزوجاوغير 
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 وللا الفصل ا
 لبحثامشكمة 

عره امش لية, فقد تجعموانفعلا اتو ارة حياداثر بقدرتو عمى ضبط و اءتو قد تتالفرد وكفادة ان سعا     
لذي تصده عن الفرد ا.و ايمتمك من سيطرة عمييادرجة م , ويتوقف ذلك عمىاو فرحا اتو تعسلا انفعاو 
 ان يحياعدتو عمى اقوية يمكن مس امضة ولكنياوف متنوعة غاخرين مخلااصل مع التو او العمل ا

ك اضعة لمتدريب, فميس ىنالتي تكون خات لاانفعلا اوف و المخازيمت تمك الو  افيم اكفاسعد و اة احي
                 سمطة لو عميو                  لالذي اج المز او لمعيقة اوف المخاحبو ان تصامن يريد 

 (.>@,ص;?@8رت,ا) برني
لنفسية ات لاالمجالمتخصصين في اء و العممالعديد من ام اىتمالنفسية الصحة ال موضوع القد ن

ن التي ينبغي ا لميمةامور لااصبح من ادية, و اقتصلااسية و السيالتربوية و اعية  و اجتملاالطبية و او 
ممو ان وتكانسلا ام باىتمالنفسية الصحة ام باىتملاان لا ئقة بو, لا لاية الرعالمجتمع الفرد و ا الييايوجو 

نب ام بجو اىتملاازنة يعني اممة بصورة سميمة ومتو المتكا انبيالفرد بجو ام بتنمية شخصية اىتملااو 
ىيم اسس ومفاعمى  لاايتم لا او حميالسموكية ات لالمشكالعمل عمى تخفيف ان النفسية, و الصحة ا
 (;, ص?@@8ل محسن, اماسدي, لاالنفسية )الصحة ا
ت الدرجالتعميم ونيل اعد عمى المتصاة المر ا لاقبايخفى عميو لاقي العر ا اقع مجتمعنالمتتبع لو ان ا
لمربية اضنة و الحام و لاابل المقادينو. وىي بامي اختلافلعمل, مع الى سوق النزول الي التالعممية وبا

عيةعمى اجتملاات التوتر النفسية و ات اعالصر الكثير من اينتج  اعميي اكبير  ايشكل عب المنزل ممافي 
 مة.المجتمعي بصورة عالصعيد اصة وعمى اسري خلاالصعيد ا
              قية العر اة المر ا ايشيالتي تعاعية اجتملاادية و المات اعالصر العمل و اة وضغوط الحيان ضغوط ا

ة المر الدى  اسيملالقمق و اك الوقوع في شبات احد مسبباق( وبصورة مستمرة ىي العر ارج اوخخل ا)د
 اءىاحد, ونتيجة لبنار في وقت و ادو لاات و المسؤوليالعديد من اعبء تحمل  التي يقع عميياممة العا
بة اصلاكثر عرضة لا التي  تجعل منيالنفسية و الجسمية و ا اطبيعتي انثى ليالنفسي فيي العضوي و ا
جي انتلا ا ادورىعن فضلاخت وبنت ام و اعي كزوجة و اجتملاا ادورى ان ليا ال كمالرجالقمق من اب

 ممة.اكع
 ليو:اجة الحالبحث و اىمية ا

و اعجز  لااىو اعي ماجتملاالقمق ا اسيملالقمق و ان ابقة عمى السات اسالدر الكثير من اتتفق       
سية الدر ائفيم اة جسمية وتعطيل في وظاناعن مع اعياجتمالقمقون اذ يعبر الشخصية اضعف في 

لذي يؤثر بشكل سمبي النفسية ات اباضطر لااحد اعي اجتملاالقمق اعية حيث يمثل اجتملاالمينية و او 
 (:, ص9333سم, اة.) جالحياء وظيفتو في ادالفرد بام افي قي

قية العر اة المر التي تقع عمى ات الضغوطاء و اعبلاالضوء عمى اسة في تسميط الدر اىم ىذه اقد تس
رج اخل وخاد اجياونت ائيالذي يؤثر بدوره عمى عطارجي و الخاخمي و الدا ازنياثير ذلك عمى تو اومدى ت
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ء النسامة و اقي عالعر الشعب ا التي يعيشيالخصوصية الشديدة ادية و اعلا لظروف غيرالبيت. ولعل ا
لنفسية ار اثلا اعف من اة تضالحيابسط حقوق ان من ار وتجويع وترويع وحرماصة من حصاخ
ء يشكل النسام وعمى شريحة اقي بشكل عالعر المجتمع اة اعمى حي اليلا لتي تمقي بظاعية اجتملااو 

لصعوبة الغ امر باعي لين اجتملاالنفسي و افق التو اجل رصد وتحقيق العمل من اص, وتجعل اخ
ثير الذلك من ت ان لمالشا افي ىذفة اك لمعنية اف اطر لاالجيود من قبل افر الى تضاج التعقيد ويحتاو 

 د.لاو لا لسميمة لالتنشئة المستقبمية ومستقبل ا اتناكبير عمى حي
رس فكرية اوذلك لظيور مد صةاىمية خات اعي ذاجتملااعل التفالنفسية و الصحة اقة بين لالعان ا

ن المجتمع. و الفرد باقة لاعي وعاجتملااعل التفاس اسالنفسية عمى ات اباضطر لااول تفسير اتح
لتي ىي الفرد اعمية الة تدل عمى مستوى فاح انياعي و اجتملاالفرد افق النفسية تتمثل بتو الصحة ا

جح وذلك يدل عمى حسن النال الفعامل التعاعة وقدرتو عمى الجماثير في التاعل و التفاقدرتو عمى 
 (=,ص9333سم, اعمى صحة نفسية سميمة.) ج افقو ومن ثم يكون مؤشر اتو 
ل , الفعافق التو ات امن عممي اميم السوية وعنصر الشخصية اىر امن مظ النفسي يعد مظير امن لاان ا

مل مع ضغوط التعافق و التو القدرة عمى ال من المتمتع بمستوى عالشخص ان ا( Kaplanبمن)اويرى ك
 تو وثقتو بنفسو.التعزيز ذ اغطة تمنحو فرصالضاقف المو ان لا ة الحيا

ث احدلاالفرد عمى ضبط اس , ضعف قدرة الناعي عمى اجتملاالقمق ا ايتركي لتيالسمبية ار اثلا اومن 
ل انعز لا اب و انسحلا الى افعية , فيميل الدام, وضعف لاستسلاالعجز و الى ايدفعو  امم التنبؤ بياو 
 (Kaplan,1952,p242) لمتيديد. انو مصدر الم من حولو عمى العالى اب, وينظر اكتئلا او 

خل اتي يعشن دالمو ات اقيالعر اء النسارنة بين اء مقاجر الية, ىو الحاسة الدر اىمية ايزيد من  اومم
رنة بين وجودىن في مجتمعين مختمفين اق, مقالعر ارج اتي يعشن خالمو ات اقيالعر اء النسا ق والعر ا

ثير اعي لديين, ومدى تاجتملاالقمق اس مستوى اسارنة عمى المقا, وتكون انياق وبريطالعر امثل 
ت تختمف حسب الى ضغوط وتحديالرغم من تعرضين القمق عمى العقمية في تخفيف اليقظة ات اليا

في الثقالوسط ا اختلافلبمدين, و اعية بين اجتملاالطبيعية و ات البيئا اختلافت عديدة مثل امتغير 
لذي او  انياق ومجتمع بريطالعر اليد بين مجتمع التقاف و اعر لاان و اديلاا اختلاف عن فضلاري الحضاو 

 عي.اجتملاا ازنياة وتو المر اصل ابدوره يؤثر عمى تو 
 لى:الي الحالبحث البحث: ييدف اف اىدا

ت اقيالعر اء النساق و العر اتي يعشن في المو ات اقيالعر اء النساعي لدى اجتملاالقمق اس اقي .2
 انياتي يعشن في بريطالمو ا
ء النساق و العر اتي يعشن في المو ات اقيالعر اء النسائية بين احصلاالة لا لدات الفروق ذاتعرف  .1

 عياجتملاالقمق افي  انياتي يعشن في بريطالمو ات اقيالعر ا
 لمتغير متزوجة وغير متزوجة اعي تبعاجتملاالقمق ات في اقيالعر اء النسالفروق بين اتعرف  .3
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تي المو ات اقيالعر اء النساق و العر اتي يعشن في المو ات اقيالعر اء النسالعقمية لدى اليقظة اس اقي .4
 انيايعشن في بريط

ء النساق و العر اتي يعشن في المو ات اقيالعر اء النسائية بين احصلاالة لا لدات الفروق ذاتعرف  .5
 لعقميةاليقظة افي  انياتي يعشن في بريطالمو ات اقيالعر ا
 لمتغير متزوجة وغير متزوجة العقمية تبعاليقظة ات في اقيالعر اء النسالفروق بين اتعرف  .6
 لبحث:احدود 

ت اقي العر اء النس اق و الع ر اتي يعش ن ف ي الم و ات اقي العر اء  النسائية من البحث بعينة عشو ايتحدد      
ت وغي ر المتزوج ات و الموظف ات وغي ر الموظف امع ة و الجات الب اوى ن م ن ط اني اتي يعش ن ف ي بريطالمو ا
 ت.المتزوجا

 تالمصطمحاتحديد 
 عي :عرفو كل من :اجتملاالقمق ا: لاو ا

لكثي ر م ن ان ويس بب ل و انسلا الذي يتممك الشديد امض الغالخوف الة من  انو حا(: :?@8فرويد ) -
ومت وتر  ائماويب دو متش  ائم الشر دالقمق يتوقع الشخص اج, و انزعلا القمق يعني الم.و لا الضيق و الكدر و ا
لب  ت ف  ي اع  ن  اجز اع   الثق  ة بنفس  و ويب  دو مت  رددالقم  ق يفق  د الش  خص ان ا ا. كم  اب ومض  طرباعص  لاا
 (p.63,:?@8لتركيز. )فرويد,القدرة عمى امور, ويفقد لاا

غي اجتم لااع ل التفاق ف اح ف ي  مو ارتي لا الش عور بع دم الى اىرة معقدة تؤدي انو ظا(: >@@8رك)ام -
ب متنوع ة تجع ل اس باتج ع ن القمق ن الش عور ب االس موك م زعج وص عب.  احبالش عور يك ون مص ا اوىذ

 (Mark R, 1995,p.25خرين.)لاال افعاني منو قمق حول ردود الذي يعالشخص ا
ل   ة ايكون حام    الب   اعي غاجتم   لاالقم   ق ا(:  S.L. Baker& al 2002خ   روناس.ل.بيك   ر و  -

عي ة اجتملااق ف المو التص رف ف ي او اع ل التفالمستمر م ن الخوف اب بو, ويتسم بالمصامزمنة,ويوىن 
           ( p.51,9339بيكر,( خرين.لاالسمبي من التقييم انة و اىلااج و احر لاالخوف من ابسبب 

 كل من: العقمية: عرفياليقظة ا انياث
                   لي     ةالحالتجرب     ة اث اح     دايتعم     ق ب ال     وعي فيم     اه و انتب     لا ل لا(: تق     ب:933ن)ان وري     اب     رو  -
(BROWN &Ryan,2003,p.212) 

طفي,نفس        ي , ائي ,عالمعرف        ي بش        كل تمق        التغمي        ف ال        ة تتض        من ا(:ح>933فيم        دون) -
    (Fielden,2005,p.1وروحي)

 ان يغي  رو اس الن  اعد ا, تس  الجس  م مع  العق  ل و ال  ى اطريق  ة تس  تند  اني  اعم  ى  9388رك ام   اعرفي   --
لنفس  ية.عن طري  ق المس  ببة لمض  غوط المؤلم  ة و ا ولا س  يماتيم ام  ل م  ع خب  ر التعالتفكي  ر و اط  ريقتيم ف  ي 

جي ة موق ف ص عب الم عن د مو الت ام و لاستس لاام ن  لا.فب داليوغالت نفس بعم ق و ام ل و التام تقني ة استخدا
 (Mark &Danny,2011,p72)يش معو.التعابد من لا
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 نيالثالفصل ا
 بقةالسات اسالدر النظرية و اطر لاا

لة نفسية انية. وىو حانسلا اة الحياية الموجودة منذ بداسية اسلاانية انسلا ات لاانفعلا القمق من ا    
ضي الماع, عرفت  بالصر اط و احبلااقف امو لدونية في العجز و ان بانسلا امؤلمة تنتج عن شعور 

 ان  نفسيانسلا الكدر وتؤذي الولو و الى التي تؤدي الحزن اليم و الغم و ات لاابح
 ( p135,@933.)معمرية,اوجسمي

لسموكية ات لالمشكالنفسية و ات اباضطر لاا جميعلمحوري في المتغير امة القمق بصفة عا ديع
ر. اعملاافق عمى مختمف التو النفسية و الصحة افي  احيوي البدنية, ومتغير اض امر لاالية, و انفعلا او 

نو منتشر بنسب مرتفعة في النفسية  ات اسالدر الذي بينت القمق اط انماحد اعي اجتملاالقمق اويمثل 
لسمبية ار افكلاات و الذاض تقدير انخفالشخصية مثل ات العديد من متغير اطو بارتبابينت  المجتمع.كما
لتجنب, اعي وسموك اجتملاالرفض العصبية و اء و ادلااب اضطر اعية و اجتملااندة  المساد  افتقاو 

 (P140,@933سمي,العاوغيره.)
قل ان يكون اعي ىي اجتملاالقمق انون من الذين يعاص اشخلااحبة لمخجل عند المصات السموكيامن 

لنظر اشى ار, يتحاضيع جديدة لمحو ادر لفتح مو ايبلالب الغاعية, في اجتملااقف المو افي  املاك
قل من ابير وجو ار تعاظيا عن فضلالتوتر اخرين, يسيطر عميو لال
 (Henderson,2009,p.54)خرين.لاا

عو, انو القمق باج لالوحيد لعار الخيائدة و  السالمعرفي  ىي السموكي اج لالعات وطرق امنذ عدة سنو 
ظيرت التي العقمية و اليقظة ات اتيجياستتر ات و اليام استخدالمختصون با اخيرة فقد بدلااونة لا افي  اما

 لمعرفيالسموكي اج لالعات اليام استخداقترن با اذا ولاسيماعي اجتملاالقمق اج لالية في عافع
Cognitive Behavioural Therapy- CBT 

(Susan& Lizabeth, 2005, p.375)  
ACT  اسمياىي طريقة تحميل نفسي جديدةAcceptance and Commitment Therapy   

لصعبة ار افكلاام اماح انفتلا الفرد عمى اعدة الطريقة لمساليدف من ىذه اعي.اجتملاالقمق اج لالع
ن يعمل ذلك من  الفرد ال تيمو. ىي تعمم وتوضح كيف عمى اعمامو باء قياثنالصعبة اعر المشاو 

مدى  لطريقة عمىالية ىذه ابينت فع لمعرفي.السموكي اج لالعالعقمية وطرق اليقظة ارين ال تملا خ
 ايضالكثير.تيدف ا المزمنة وغيرىاض امر لاابة و الكاعي و اجتملاالقمق النفسية مثل اكل المشاسع من او 
 اعرناومش ارنافكالقدرة عمى قبول اعد عمى تحسين النفسية تسالمرونة ان الفرد كيف الى تعميم ا

لقمق بكل التغمب عمى ات اليالتعرف عمى الوعي و ادة الى زيالي يؤدي التاب اوىذ اتناوسموكي
 (Jane& Nancy,2013,p.21)عو.انو ا

لنفسية لميقظة ائد الفو اديمي باكلا الشعبي و ام اىتملااضية موجة من الماثة لا لثالعقود اشيد ت 
عو انو القمق بالذىني و اق لا نغلا اء و انطو لا ات لاامل مع حالتعافي  ماليا من دور ميم لعقمية, ا
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لسموك اط انمات و ادالعار, و افكلاائية بين تمك التمقاقة لالعافك  بواسطةلتوتر, وذلك ات لااب وحاكتئلا او 
عمى  ابايجالذي ينعكس ابعقل منفتح و  ايش معيالتعاو  الجتيالية, ومعانفعلا ا اتياطارتبالصحية و اغير 

 (p.2,9389سمي,العاتي.) الذالسموكي التنظيم اتعزيز 
ليقظة ات الياد عمى اعتملاالنفسية وذلك بالضغوط اص انقلا لمعدة امج البر الكثير من اك اىن 
عن  اما. Mindfulness- Based Stress Reduction   (MBSR)لرمزاب العقميةويرمز ليا

ض جسمية امر انون من ايع انو الذين كالمرضى استخدمت مع او  @<@8م انت عامج فكالبر اية ىذه ابد
لذي المرضى و ابيع لمجموعة من اسا ?مج يستمر لمدة اتسبب ليم ضغوط نفسية كبيرة. كل برن

 فضلامل, التا, اليوغاعي لمجسم,  اشعلاالتصوير الرسمية مثل العقمية اليقظة ارين ايتكون من تم
كل المشاسب لمكثير من انو مناليتو وبامج فعالبرنا الغير رسمية.ثبت ىذالعقمية اليقظة ارين اتمعن

 & Jane)مجالبرنا الم  متخصصة بيذالعادة حول ائة عيامسمكثر من خان لا اك النفسية, وىنا
Nancy, 2013. P.3)(MBSR) 

ت لااج حلالعقمية في عاليقظة ات اد عمى تقنيافر لااثر تدريب الى ات اسالدر الكثير من ارت اشاوقد 
 ارىاجتر السمبية, وعدم ات لاانفعلا القدرة عمى تنظيم النفسية, و الضغوط اب و اكتئلا اعي و اجتملاالقمق ا

دة المرضية مع زياض اعر لاامن  ايتيالنفسية ووقاصحة لاية اعد عمى حمابصورة متكررة سوف يس
ت اجاحتيلااع  مع تمك التصرف بشكل و القدرة عمى القيم و الفردية و ات اجاحتيلاالقبول بام و اىتملاافي 

 (p.2, 9389سمي, العالقيم.) او 
ت اباضطر لاان ا,  Behavioural Therapyلسموكية(النظرية اب اصحالسموكيون)ايفترض 

لعصيبة.ويرى اقف المو الشخص عمى مختمف ا اردود فعل متعممة يتغمب بي لااىي الية مانفعلا ا
لطبيعي ىي الجسمي القمق اعي نحو اجتملااب الرىال مرضى افعان ردود ا ايضالنظريةاب ىذه اصحا

يمكن  القمق, وىكذاه المتطرفو تجابة استجلاالتعود عمى المسبق و التعمم ايفسر ذلك بلاذ اردود متطرفة 
ئمة.يقوم لا طئة وغير مات خاداع لااىي اعية ماجتملاات القمق لممثير الخوف و ابتي استجان القول با
يسبق اتغيير م بواسطةعية اجتملااقف المو افي  افقاكثر تو ات جديدة ادادة تعمم عاعاج عمى لالعا
 ( p.44,9388تميو.)وردة,لتي ائج النتالسموك نقسو و ا
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 بقةالسات اسالدر ا
 عياجتملاالقمق ا -

 ;;سة عمى عينة مكونة من ادر  اجرو ا( >@@Kabat8و    Miller بت وميممر)اسة كا*  در     
مل التات امج لتقنياليم في برنادخابة .تم الكاعي و اجتملاالقمق ات اباضطر انون من امريض ممن يع

لضيق التوتر و اص انقامج عمى البرنا اثير ىذابعة مدى تابيع, ومتاسا (?)لعقمية ولمدة اليقظة او 
ثة لا بعة كل ثالمتالية وتكون ات متتاث سنو لالنفسية عمى مدى ثات اباضطر لاالمتسبب عن ىذه ا
لقمق اقص كبير في مستوى النفسية وتناض اعر لااضح في اك تحسن و ان ىنائج النتاظيرت اشير.ا
 &,Miller لعقمية.اليقظة امج اعيم لبرناخضلإلبحث وذلك نتيجة ابة لدى عينة الكاعي و اجتملاا

Kabat, 1995,192-200)) 
لتربية ات كمية البالبة من طاط 9;8سة عمى عينة مكونة من اجرت در ا( ;933سدي )لااسة ادر  *

م اقسابعة لجميع الر المرحمة اولى و لا المرحمة ات البالعينة من طاخذت ادرية, الجا\دامعة بغداج \تالمبن
ب الرىاس ا(. لغرض قي9339-9338سي )الدر ام انية ولمعانسلا او  العممية منيات, التربية لمبناكمية 

ن ائج النتاظيرت اعي.اجتملااب المرى 9333سم اس جاحثة مقيالبات, طبقت البالطاعي لدى اجتملاا
ت البامة, في حين عند طات بصورة عالتربية لمبنات كمية البائع لدى طاعي شاجتماب اك رىاىن

 (<@>-?<>, ص;933سدي, لاابع.) الر الصف ات الباكبر منو عند طاب الرىان اول كلا الصف  ا
وح اة بمتوسط عمر يتر امر ا ><عمى Bang, H.J. (2010)و    .Lee,W.Kسة بنك ولي ا* در 

صل التو ابة وضعف الكالقمق و النفسية كات اباضطر لاانين من بعض ا( سنة, ممن يع>> – <:بين )
م استخدالعقمية لديين عن طريق اليقظة  امج لتطوير وتقييم الين لبرنادخا.تم اعي وغيرىاجتملاا
ويرمز لو ب  Mindfulness-Based Cognitive Therapyمج ىو البرناسم المعرفي. اج لالعا
(MBCTتم م.)لنفسية اض اعر لاابي وتحسين ايجلاالشعور ادة امج بزيالبرنا ان ىذاقتر احظة مدى لا

لوضع افي  اضحاو  اتحسن اظيرن  لعقمية اليقظة امج ات في برناركالمشان ائج النتاوضحت الديين.
صميم افي تو  اً نية وتحسنالعدو ابة و الكالقمق و اممحوظ لمستوى  اً ضانخفالنفسي , ا
 (  .Lee,W.K.2010,341-348   Bang, H.Jعي)اجتملاا

لية من انون من درجة عالغين ممن يعالبالمشتركين امن  <? (2012)ؤه لاوزم  Bearسة بير ا* در 
سنة  @;ن العينة كالمزمنة .متوسط عمر اض امر لااتيم من بعض انالنفسي بسببب معالتوتر الشد و ا

ت اليام  استخدالنفسية عن طريق الضغوط امج لتقميل اء. تم تعرضيم لبرنالنسا% من <=ومنيم 
 عن طريق  .Mindfulness-Based Stress Reduction Programme)لعقميةاليقظة ا
لتي اسبوعية لاات التغير ار مدى اختبان  اسة كالدر ابيع.غرض اسا (?)قيم بدورة تدريبية لمدة التحا

نت ا.كاسبوعياتي لوضعو الذالتقييم المشترك لتقرير ابة امج عن طريق كتالبرنا ام ىذاستخداتنتج من 
مج وكيفية المبرن العقمية لمذين تعرضو اليقظة ات ار اضحة في مياميمة وو ت اك تغير ان ىنائج النتا

 (Bear,2012,755-765لمشتركين )النفسي لدى عينة القمق الضغوط و اعدتو في تقميل امس
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 لذىنيةاليقظة ا -
 (:9383لسندي)اسة ا* در   

لدولة اكية لدى موظفي لا ستيلاالنزعة الذىنية و اليقظة اقة بين لالعا معرفةسة الدر استيدفت ا         
قية ,ثم العر البيئة اعمى  9@@8عد سنة الذي الذىنية اس لنجر  لميقظة احث مقيالباكييف   اوىن

لعينة يقظة ذىنية وىي ان لدى ا ائج منيالى نتاسة الدر ا( موظف وموظفة وتوصمت 33;طبقو عمى )
لنزعة الذىنية و اليقظة اقة بين لاتوجد علا نو الذكور , و اكثر من اث انلا الح الص

 ث(-,ص9383لسندي,اكية.)لا ستيلاا
 (:9389لزبيدي)ا* 

دية, تبنت اعدلاالمرحمة الذىنية لدى طمبة اليقظة النفسي و ار استقر لااقة بين لالعاسة الدر          
سيين المقياحثة البالنفسي وطبقت ار استقر لاس لاء مقيالذىنية  وبناس )لنجر ( لميقظة احثة مقيالبا

لنفسي ار استقر لاالعينة يتمتعون باد افر ان الى اسة الدر البة وتوصمت الب وطا( ط33=من ) عمى عينة
 ط( -ح-,ز9389لزبيدي,المتغيرين)اقة بين لاك عان ىنالذىنية و اليقظة او 
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 لثالثالفصل ا

 لبحثات اءاجر ا

ت اقي العر ا ء النس اق و الع ر اتي يعش ن ف ي الم و ات اقي العر اء النس البح ث البحث:يشمل مجتمع امجتمع    
 ضحةالمجتمع حدود و ا اوليس ليذ انياتي يعشن في بريطالمو ا

 لبحثاعينة 

ق الع ر المجتمع ف ي ائية من ارىن بصورة عشو اختيات تم اقياء عر البحث عمى نساتشتمل عينة   
ت وغي ر البي وت متزوج ات او رب المي ن اومن مختمف  انياتي يعشن في بريطالمو ات اقيالعر اء النساومن 

 (  8لجدول)امبين في  ات وكمامتزوج

 (  8جدول ) 

 عية)متزوجة وغير متزوجة(اجتملاالة الحالبمد و المتغير  البحث تبعاد عينة افر اتوزيع      

 لمجموعا غير متزوجة متزوجة لبمدا

 3> 83 3; قالعر ا

 3> >8 >: انيابريط

 833 >9 >< لمجموعا

 

 لبحثات ادو ا

 عياجتملاالقمق ا – لاو ا

ن س   نة ال  ذي ترجم   و رض  و اعي اجتم   لااس   ون( لمقم  ق ار اس )ساحثتين عم   ى مقي  الب  ابع  د حص   ول     
ربع  ة ى  ي ائل ا( فق  رة ووض  ع ب  د@9س م  ن )المقي  ام ويتك  ون اس  تخدلال اىز ا( وعدل  و ليص  بح ج  ??@8)
ج  ل ا( م  ن 8ء)ممح  ق الخبر اس وت  م عرض  و عم  ى المقي  ا ات  م تبن  ي ى  ذ   (.اب  دا، لا، قم  يالب  ا، غائم  اد)

ء بع  ض اج  ر اس م  ع المقي  ات احية جمي  ع فق  ر لال  ى ص  اء الخب  ر ار اش  اقي  ة وق  د العر البيئ  ة اتكيييف  و عم  ى 
 (9لبسيطة. )ممحق المغوية ات لالتعديا
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 لعقميةاليقظة ا -انياث

نس ب ف تم لا اس مي ى و العاض الذي ترجمو ري الذىنية اليقظة اس )تورنتو(ان مقيان احثتالباوجدت     
 ,الب اغ تح دث لا ,ائم اتح دث د لائل خمس ة ى ي)ا( فقرة ووضعت لو ب د3:س من )المقياتبنيو ويتكون 

ل نفس اص ف ي عم م اختص لااء م ن ذوي الخب ر ا( وعرض و عم ى ائم اتحدث د ,الباغ تحدث ,اناحياتحدث 
لمغوي  ة ات لالتع  دياء بع  ض اج  ر اس م  ع المقي  ات احية جمي  ع فق  ر لال  ى ص  ا( 8ء)ممح  ق الخبر ار اش  اوق  د 

 (.9 لبسيطة )ممحقا

 ئيالنيالتطبيق ا

 بة.اجلااكد من رغبتين بالتاة بعد امر ا( 833لغة )البالبحث البحث عمى عينة اتم تطبيق 

 ئيةاحصلاائل الوسا

 لبحث وىي:اف اىدالتحقق من اجل ائية من احصائل البحث عدة وسا استخدم في ىذا

 ريالمعياف انحر لا ابي و الحسالوسط ا -8

 مستقمتينئي لعينتين التار اختبلاا -9

 ط بيرسونارتبامل امع -:
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 بعالر الفصل ا
 اقشتيالبحث ومنائج انت

 مبين: اسب لكل ىدف وكمالمناء احصلاالبحث يستخدم اف اىدالتحقق من اجل امن      
ء النساق و العر اتي يعشن في المو ات اقيالعر اء النساعي لدى اجتملاالقمق اس اول:قيلا اليدف ا
 انيافي بريط تي يعشنالمو ات اقيالعر ا

ف انح  ر لا ا( و =<,8?بي )الحس  الوس  ط ان اري وج  د المعي  اف انح  ر لا الوس  ط و اج اس  تخر ابع  د  
                    ويان    و يس    اري نج    د المعي    اف انح    ر لا الوس    ط م    ع ا اجمعن     ام     اذا( و 9:;,@8ري )المعي    ا

(     ;8عمى ى  و  )   الدرج  ة ف  اعم  ى ى  ذه  ال  ذين حص  مو اد اف  ر لاان ع  دد ا( و   @838,8) 
ن ا( و  ::,9=وي )  ابي نجده يس الحسالوسط اري من المعياف انحر لا ا اطرحن ام ام اذا ابينم

لوس ط. انيم يقع ون ف ي ا( ف    ==د)  اف ر لااقي م ن الب الع دد ا ا( بينم   93د ى و ) اف ر لااعدد 
 ( يوضح ذلك 8لشكل يوضح ) او 

 
 (8لشكل )ا

 عياجتملاالقمق اس البحث عمى مقياد عينة افر ات اتوزيع درج
ء النساق و العر اتي يعشن في المو ات اقيالعر اء النسائية بين احصلاالة لا لدات الفروق ذاتعرف  .2

 عياجتملاالقمق افي  انياتي يعشن في بريطالمو ات اقيالعر ا
ل  ة لا لمحس  وبة لدائي ة التالقيم  ة ان اويتين نج د ائي لعينت  ين مس تقمتين متس  الت ار اختب  لاام اس تخداب
 اني ات ف ي بريطالمقيم ات  اقي العر اء النساق و العر اتي يعشن في المو ات اقيالعر اء النسالفروق بين ا

يعن ي وج ود  ا(وى ذ>3,3لجدولي ة عن د مس توى )ائية التالقيمة اكبر من ا( وىي  ;;>,>8ىي )  
 (  9لجدول )امبين من  اق ,وكمالعر اء في النسالح  عينة العينتين وىو فرق يعود لصافرق بين 
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 (9جدول)
ت في اقيالعر اء النساق و العر ات في اقيالعر اء النسالفروق بين الة لا لمحسوبة لدائية التالقيمة ا

 عياجتملاالقمق افي متغير  انيابريط
ئية التالقيمة ا ريالمعياف انحر لا ا بيالحسالوسط ا لعددا لعينةا

 لمحسوبةا
 ;;>,>8 =>,83 9=,?@ 3> قالعر اء انس
 >?,83 93:,>= 3> انياء بريطانس
ء اعي موج  ود ل  دى نس  اجتم  لاالقم  ق ان ان ق  د تفس  ر ب  احثت  البا اليي  الت  ي توص  مت النتيج  ة ان ا
ت اقي اع ن س بب قم ق عر  ام اق, الع ر اتي يعش ن ف ي الم و ات اقي العر اكب ر ل دى العينتين ولكن نس بتو ا

ن وص  عوبة ادي  لاا اخ  تلافلبم  دين و ات ب  ين ار الحض  ا ااختلافب مني  اس  بال  ى ع  دة افيرج  ع  اني  ابريط
ت اقي العر الذي يمثل ص عوبة حقيقي ة لمكثي ر م ن اميزية جنلإ المغة امل اعي بسبب عاجتملااصل التو ا

لش عور ا اى ذ فض لًا ع نلعيش في عزلة. اني و البريطالمجتمع ابين من انسحالى ايؤدي  اك مماىن
 ات ؤثر عم ى وض عيخمي ة ات داعالميني يولد صر ادي و المار استقر لااء وعدم انتملا اب وعدم اغتر لااب
ق الع ر اة ف ي الحي الى طبيعة اعي اجتملااق فيرجع سبب قمقين العر ات اقيالنسبة لعر اب امالنفسي . ا
ث. اح دلااكب ة م ع اعف لممو اجيد مض  التي تتطمب منياقية و العر اة المر المحيطة بالكثيرة الضغوط او 
ت ار انفج لا المتمث ل بالمت ردي امن ي لاالوض ع ات بس بب الت وتر اوف و المخ المكثي ر م ن  اتعرضي ايضا
ة المر النفس ي. ف ار اس تقر لاان و ام لاايس ببو م ن ع دم ش عور بات وملااغتي لاات و اف اختطلاات و العبو او 

يول د ش د نفس ي كبي ر يظي ر  اوكل ى ذ ائياقرباوعمى  ابيياو  اخيياو  اق منشغمة عمى زوجيالعر افي 
 عي.اجتملااصل التو ات في اباضطر اعمى شكل 

 لمتغير متزوجة وغير متزوجة  اعي تبعاجتملاالقمق ات في اقيالعر اء النسالفروق بين اتعرف  .1
ل ة لا لمحس وبة لدائي ة التالقيم ة ان اويتين نج د ائي لعينت ين مس تقمتين متس التار اختبلاام استخداب 
               لمتغي  ر متزوج  ة وغي  ر متزوج  ة ى  ي  اعي تبع  اجتم  لاالقم  ق ات ف  ي اقي  العر اء النس  الف  روق ب  ين ا

يعن ي يوج د ف رق  ا( وى ذ >3.3لجدولي ة عن د مس توى ) ائي ة التالقيم ة اكبر من ا( وىي  8?,@) 
ت م ن المتزوج الح عين ة ات وى و ف رق يع ود لص المتزوج ات وغي ر المتزوج ات اقي العر اء النسابين 

 ( :مبين في جدول )  اعي لديين. وكماجتملاالقمق احيث وجود 
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 (:جدول )
لقمق ات في متغير المتزوجات وغير المتزوجاء النسالفروق بين الة لا لمحسوبة لدائية التالقيمة ا

 عياجتملاا
ف انحر لا ا بيالحسالوسط ا لعددا لعينةا

 ريالمعيا
ئية التالقيمة ا

 لمحسوبةا
 8?,@ @?,@ ;3,=83 >9 متزوجة

 @9,>8 ;@,:< >< غير متزوجة
ت اقيالعر اء النساق و العر اتي يعشن في المو ات اقيالعر اء النسالعقمية لدى اليقظة اس ا. قي:
 انياتي يعشن في بريطالمو ا

 انن ا( نج د 3?,99ري) المعي اف انح ر لا ا( و   3?,8=وي )ابي وى و يس الحسالوسط ان حسب ابعد 
لعين  ة ل  ديين يقظ  ة ا( م  ن ;9ك )   ان ىن  اي ا(  =,;?وي )  اتج يس  الن  ان اف   اىم  اجمعن ام   اذا

نحص ل عم ى )  انن ابي فالحس الوسط اري من المعياف انحر لا ا اطرحن ام اذا اماعقمية بمستوى جيد 
(   >>قي)   الب الع دد ا ام اة ام ر ا(  98لدرج ة )  اتي حص من عم ى ى ذه الم و ان عدد ا( ونجد  @:

              لش  كلان ل  ديين يقظ  ة عقمي  ة بدرج  ة متوس  طة ويمك  ن توض  يح ذل  ك ف  ي اي الوس  ط افي  و لفئ  ة 
 (9   ) 

 
 (9لشكل )ا

 لذىنيةاليقظة اس البحث عمى مقياد عينة افر ات اتوزيع درج
و اق الع ر اخ ل الت ي تع يش داة اء لمم ر اة سو الحياد ضغوط ازديان ان تفسر بالنتيجة يمكن ان ىذه ا

لعين  ة ل  ديين يقظ  ة ذىني  ة اكث  ر م  ن نص  ف ام  ور تجع  ل ا اة كمي  الحي  ات اد متطمب  ازدي  ارج  و و اخ
 و ضعيفة. امتوسطة 

ء النس اق و الع ر اتي يعش ن ف ي الم و ات اقي العر اء النس ائية ب ين احص لاالة لا لدات الفروق ذا.تعرف ;
 لعقميةاليقظة افي  انياتي يعشن في بريطالمو ات اقيالعر ا
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ل   ة عن   د مس   توى ا( وى   ي د8>8,:لمحس   وبة بمغ   ت )ائي   ة التالقيم   ة ان ا( ;لج   دول )انج   د ف   ي 
ر اس تقر لاال ة اوق د يفس ر ذل ك بح اني ات ف ي بريطاقي العر اء النس الح الفرق يعود لص ا ا( وىذ>3,3)
 قالعر اتي يعشن في المو اء النسافضل من الذىنية ايجعل يقظتين  امم التي يعشنيالنسبي ا

 (;جدول )
ت في اقيالعر اء النساق و العر ات في اقيالعر اء النسالفروق بين الة لا لمحسوبة لدائية التالقيمة ا

 لذىنيةاليقظة افي متغير  انيابريط
ئية التالقيمة ا ريالمعياف انحر لا ا بيالحسالوسط ا لعددا لعينةا

 لمحسوبةا
 8>8,: ?99,8 9@,;> 3> قالعر اء انس
 ?;,98 ?=,?= 3> انياء بريطانس
 
 لمتغير متزوجة وغير متزوجة العقمية تبعاليقظة ات في اقيالعر اء النسالفروق بين اتعرف -<

ل   ة لا لمحس   وبة لدائي   ة التالقيم   ة ان اويتين نج   د ائي لعينت   ين مس   تقمتين متس   الت   ار اختب   لاام اس   تخداب
( وى ي ;@,8لمتغير متزوجة وغير متزوجة ى ي ) العقمية تبعاليقظة ات في اقيالعر اء النسالفروق بين ا
ت المتزوج  ايوج  د ف  رق ب  ين لايعن  ي  ا( وى  ذ >3.3لجدولي  ة عن  د مس  توى ) ائي  ة التالقيم  ة اص  غر م  ن ا

 (>مبين في جدول  ) العقمية لديين. وكماليقظة ات من حيث وجود المتزوجاوغير 
 

 (>جدول )
ليقظة ات في متغير المتزوجات وغير المتزوجاء النسالفروق بين الة لا لمحسوبة لدائية التالقيمة ا

 لذىنيةا
ئية التالقيمة ا ريالمعياف انحر لا ا بيالحسالوسط ا لعددا لعينةا

 لمحسوبةا
 ;@,8 >?,99 ;9,;> >9 متزوجة

 =:,99 9:,;= >< غير متزوجة
 

 لذىنيةاليقظة اعي و اجتملاالقمق اقة بين لالعا -
لنتيج ة ان ت الذىني ة كاليقظ ة اعي و اجتملاالقمق اقة بين لالعاب اط بيرسون لحسارتبامل ابعد تطبيق مع

ن ق د تفس ر ع دم احثت البا اليي التي توصمت النتيجة ان اضعيفة.  اقة موجبة ولكنيلا( وىي ع ;3,9) 
ني م  ن قم  ق الت  ي تع  اة الم  ر ان تك  ون الض  رورة المتغي  رين م  ع بع  ض, بمعن  ى ل  يس باط وج  ود اش  تر ا
ن ايش ترط لاعي ض عيف اجتم لاا الت ي قمقي اة الم ر او الي ة ايقظ ة عقمي ة ع اعي كبير يك ون عن دىاجتما

 متدني. العقمية لديياليقظة ايكون مستوى 
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 ت التوصيا
د المو ا بواسطةعي اجتملاالقمق ا النفسية ومنيات اباضطر لاالتربوية بالنفسية و التوعية ادة ا.زي 8
قية العر اة المر اعدة العمل لمسات وورش اضر المحات و الندو اعقد  عن طريقو التي تدرس اسية الدر ا

 ت.اباضطر لاالتكيف مع ىذه ايش و المتع
ع ل ف  ي ابش  كل ف اول  ة زجي اومح المحيط  ة بي الض غوط المجتم ع لكث  رة اة ف  ي الم ر اكي د عم  ى دور التا.9
ت اف ق ب ين متطمب التو التكيف و اعمى  اقدرتي اليلا ن تبرز من خالتي يمكن العممية و العممية و ات اطالنشا
لت ي اق ة لالعات اخ رى ذلاات اطالنش التنش يطية و ات ال دور ا عن طري ق ازن. ويتم ىذالتو اة وتحقيق الحيا

 ة.المر ات حقوق اجمعي اتقيمي
لقم  ق اوتخفي  ف  اب  دورى الس  كنية لتوعيتي  اطق المن  اة ب  ورش عم  ل ف  ي الم  ر ارة ش  ؤون ان تق  وم وز ا.:
 اة عنيالحياء اعباو 
 تالمقترحا

 ل.اطفلااو عينة ال الرجاعينة  لات مختمفة, مثالية لكن عمى عينالحاسة اثمة لمدر اسة مماء در اجر ا.8
س ونبحث الوسو او ابة الكا لاخرى مثاىيم اول مفالية ولكن تتنالحاسة اثمة لمدر اسة مماء در اجر ا. 9

 لعقمية.اليقظة امع  او عدمياقة لاعن وجود ع
 عي اجتملاالقمق اج لادية لعارشامج اء بر ا. بن:
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The Relationship between Social Anxiety and Mindfulness In Iraqi 
Women Living In Iraq And The UK; A Comparison Study 

 
Prof. Dr Altaf Yaseen Kidhr                                         Teacher Amal Muhsin  
College of Education for Women                               Freelance Researcher 
Baghdad University 
 
The continuous pressure of work and daily life and the increasing 
financial and social stress that Iraqi women are experiencing (both 
inside and outside Iraq) is one of the main causes of anxiety, 
particularly in those of working class women. This group of women 
carry the burden of carrying out multiple roles and responsibilities at the 
same time. All this collectively make them more prone to developing 
anxiety compared to men. In addition, the physiological and 
psychological nature of women, as females, on top of the other roles in 
life, like being a wife or mother or daughter or sister, all add extra 
pressure on women especially for those who are considered as 
productive working individuals in the society. 
In order to study the relationship between these two variables (social 
anxiety and mindfulness) Sarson Scale for Social Anxiety (translated and 
modified by Radwan 1988, and consisted of 29 questions) was used. 
The Toronto Scale for mindfulness (translated by Riyad Al-Alsamy and 
consisted of 30 questions) was also used.  Both scales were applied on 
two groups of Iraqi women with a total of 100 (50 of them lived in Iraq 
and 50 in the UK). The result was that both groups had social anxiety 
but more prominent/severe in married women and who lived inside Iraq. 
Also, both groups had mindfulness but more in those lived in the UK, 
with no significant differences between married and unmarried women. 
And finally, no significant differences were found between the two 
variables, i.e. no significant relationship was found.     
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ر اىرة, دالقالثة,الثالطبعة اتي,ان نجالقمق.ترجمة عثمالعرض و الكف و ا(,:?@8سيجموند فرويد) -
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عي لدى عينة من اجتملااب الرىاج لاسموكي في ع -مج معرفياثر برنا(, 9388وردة, بمحسين, )-
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