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المقدمة
بالخبراتمليئةهيوإنماواحدنمطوعلىواحدةوتيرةعلىالإنسانحياةتمض يلا

يشعرالإنسانفالوجدانيةوالحالاتالانفعالاتمختلففيهاتبعثالتيالمتنوعةوالتجارب

والطمأنينةوبالأمنتارةوالقلقبالخوفيشعروهو.آخرحيناوالكرهوبالبغضحينابالحب

.أخرى تارة

ياةحأننجدوهكذا.الأحيانبعضفيوالكآبةوبالحزن الوقتبعضبالفرحويشعر

منلهامماراكبيجزءاالحياةعلىيضفيشكلاوهذا.دائموتغيرمستمرتقلبفيالإنسان

.نفعليولايشعرولايحسلاالذيالجمادبحياةشبيهةوتصبح.متعةمنلهاوماقيمة
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ا
تعريف الانفعال: أولا

عنفتختلمنظمة،وغيرمضطربةوفجائية،حادةوجدانيةحالةالانفعالويُعد
بعملالقيامفيةوالرغبوالتوتروالتنبيهبالاستثارةتتسمللفرد،الاعتياديةالحالة

خارجيةومكونات،(ومعرفيةوشعوريةفسيولوجية)داخليةمكوناتوللانفعالما،
ردودتثيروتسمعينة،مواقفعلىالحالةهذهوتعتمدالوجه،تعبيراتمثلسلوكية
فعالالانويشملالانفعال،مصدرنحوعادةتوجهوالتيالمتطرفةالفردأفعال
 والانفعالات.سلبيةأوإيجابيةوجدانيةحالاتأوقويةمشاعرعامبوجه

ُ
ـــــدت ـــ ساعــ

ــــــرد ــــــــىالفـــــــ ــــامالتكيـــــــــفعلـــــ ــــ ــــــــةذاتالحيـــــاةمواقـــــــفأمـــــ .بالبقــــــــــــاءالصلــــــــ
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ا
تعريف الانفعال: أولا

يهاالفيشارالإنكليزيةاللغةفيأما.(Emovire)يسمىاللاتينيةاللغةفيالانفعالاتومفهوم

ـــــــنمأخوذفأنـهالعربيةلغتنافيأما،(Emotions)بكلمة ــــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــــلمـ عل،منفانفعل،)الفعــ

واسعبمعنى(Emotion)الانفعالاصطلاحالعلماءاستخدموقد.تأثر  أي،(انفعالات

والحزن والفرحوالغضبالخوفبينيجمعون وبدؤواالوجدانية،الحالاتجميعليشمل

.الهادئالسارالشعور ذلكوبين

https://manara.edu.sy/



سمات الانفعالات
:الانفعال بمعناه المحدود بثلاث سمات هييتسم

حركيةاتوتعبير حشويةفسيولوجيةاضطراباتتصحبهاعنيفةوجدانيةحالة.1
.بالذنبوالشعور والحزن الخوفكانفعالمختلفة

.مفاجئةبصورةللفردتظهرحالة.2

 تدوملاطارئةعابرةأزمة.3
ا
.طويلا
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جوانب الانفعالات
:هماجانبينتتضمنأ نهاعلىالانفعالاتتصورويمكن

.الذاتيةالمشاعر:1

.الموضوعيةالاس تجابات:2

:الذاتيةالمشاعر

منوتحديدهامعرفتهانويمك.الفردبهايشعرذاتيةخبرةوالسرورالغضبمثلالانفعاليةالحالاتتعتبرحيث
.انفعالاتهمخلالهامنالافراديصفالتياللفظيةالتقاريرخلال
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جوانب الانفعالات

الاستجابات الموضوعية1.

دراسةليفض.الأفرادمشاعرلوصفدقيقةلفظيةتقاريرعلىالحصول فيصعوباتهناكلأننظرا

لالخمنأوللجسمالخارجيةالملامحأوالمظهرمشاهدةخلالمنسواءوذلكالموضوعيةالاستجابات

)إلخ.…ائيالكهربالمخرسام.التنفس.القلبضربات.الدمضغطمثل)الداخليةالاستجاباتتسجيل
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ا
:أبعاد الانفعالات-ثانيا

وصفيمكنالتيالأبعادأهمإلىالتوصلمحاولةفيالنفسعلماءجهودتمثلت
:التاليةالابعادفيأساسهاعلىالانفعالات

الوجدانيالطابعأوالنبرة.1

الشدة.2

الانفعالمدة.3

التركيبأوالتعقيد.4
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ا
:أبعاد الانفعالات-ثانيا

:النبرة أ و الطابع الوجداني

ينجذب وعلى الرغم أن الكائن( السرور) يعد الطابع الوجداني المتمثل في مشاعر وجدانية مثل 

.إلى النوعيات السارة من الانفعالات وينفر أو يبتعد عن النوعيات غير السارة

الحالات فإنه ليس من السهل دائما أن نميز بدقة وبشكل قاطع بين هذين النوعين وخاصة في

.الاستثارة الانفعالية المعتدلة
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ا
:أبعاد الانفعالات-ثانيا

:الشدة.2

المكونةثلاثالالعملياتفيالمبذولةالطاقةزيادةفيبوضوحقوتهأوالانفعالشدةتظهر

جاباتوالاست–الصريحالسلوك–الوعيأوالشعوريةالخبرةأوالشعور "وهيللانفعال

فيتختلفيثحمتسقةغيربانهاالثلاثةالعناصرهذهبينالعلاقةوتتسم."الفسيولوجية

.لآخرانفعالمنتختلفكما.الواحدالانفعالفيقوتهاأوشدتهادرجة
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:أبعاد الانفعالات-ثانيا

:الانفعالمدة3.

مستوى منللألمفالاستجابة.تستغرقهاالتيالزمنيةالفترةفيالانفعاليةالاستجاباتتختلف

فيهامبالغكون تقدكماواضحةآثارلهاوليسووقتيةبسيطةتكون قد–المثالسبيلعلى–معين

ستوياتمعدةضوءفيالوجدانيةالعملياتكأحدالانفعالاتتصور يمكنأنهيونغتوماسويرى 

الزمنيةالفترةطول حيثمنتختلف
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مستويات الانفعال

:الأول المستوى 

حالاتوهينوعينعلىوتشمل(السلبية-الإيجابية)البسيطةالحسيةالمشاعرتواجدحيث
.الكدرأوالسرور

:الثانيالمستوى 

.الدوامأوبالاستمرارتتسمالتيالمشاعر

.الانفعالات:الثالثالمستوى 

تغيراتدةعويصحبها.نفس يمصدرعنتنشأالتيالمضطربةالوجدانيةالعملياتإلىوتشير
.والفرحوالحزن والخجلالشديدالغضبومنها.جسمية
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.المزاجيةالحالة:الرابعالمستوى 

أوتمرارااسأكثرأنهاومنهشدةوأقلالانفعالمناضطراباالأقلالانفعاليةالحالةإلىويشير
يعبرلمزاجامتغيرفالشخص.أسابيعأوأيامأوساعاتلعدةيستمرأنفيمكن.الانفعالمنبقاء
حادةحالةذنإفالانفعالات(المرح–القلق–الاكتئابمثل)العامسلوكهفيانفعالاتهعننمطا
.مزمنةحالةفهوالمزاجأما.الاضطرابمن

الوجدان:الخامسالمستوى 

الاكتئابتحالا ومنهالإكلينيكيالنفسوعلمالنفس يالطبمنكلفيالمفهومهذاويستخدم
.بالنشوةالشعور –الهوس–القلق–الشديدة
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مستويات الانفعال

.العواطف:السادسالمستوى 

ستوى المهذاويتضمن.الماضيةوالمعارفالخبراتأساسعلىتقوممشاعرعنعبارةوهي
معينمجالفيالعملعندوذلكعدمهاأوالرغباتوإشباعالرضامندرجةتحقيق

.(الشعرأوالفنأوكالموسيقى)

.والمنفراتالاهتمام:السابعالمستوى 

ممارستهايفويستغرق الفرديحبهاالتيوالأنشطةالاهتماماتعلىالمستوى هذاويشتمل
تحاشيهااول ويحالفرديحبهالاالتيالأنشطةوهيالمنفراتعلىيشتملوكما.طويلاوقتا

.ذلكأمكنكلماعنهاوالابتعاد
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مستويات الانفعال

.كسمةالمزاج:الثامنالمستوى 

سماتمنسمةأومزمناانفعاليانمطاهناكأنبهنقصدالمستوى هذاعننتحدثوعندما
الفردرفاتتصمنالعديدفيوتظهروالثباتالاستقرارمنكبيربقدرتتسمالشخصية
وسلوكياته

يءالش أنإلاالأخرى المفاهيموبعضالانفعالاتبينتداخلاهناكأنمنالرغموعلى
منةحادحالةبأنهاالأخرى الجوانبعنتتميزانفعاليةعملية"الانفعالأنهوالواضح

."قصيرةزمنيةفترةتستغرق التيالوجدانيالاضطراب
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ا
:أنماط الانفعالات-ثالثا

ملامحهالإبرازكافيةغير-ماركسميلفنيرى فيما–للانفعالاتاللفظيةالمسمياتتعد

:فئتينضوءفيللانفعالاتالرئيسيةللأنماطتقيماويقترح.وأبعادها

.الانفعالاتأصلأوبالمنشأوتختص:الأولى

.الانفعالبموضوعوتختص:الثانية

سيينرئيمصدرينبيننميزأنيمكنناللتصنيفكأساسالمحكهذاوباستخدام

:هماللانفعالات
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ا
:أنماط الانفعالات-ثالثا

:الموقفيةالانفعالات1.

اسطةبو أوللمنبهاتالمباشرةالحسيةالآثارطريقعنالانفعالاتمنالنوعهذاويستثار
.الموقفخصائصأوالمدىطويلةالدفاعية

الديالإجهادأوالشديدفالمنبه.بالألمالشعور حالاتفيبوضوحللانفعالالحس يالاساسويظهر
الابتعادو منهالتخلصالفرديحاول –منهالسطحيةالاجزاءفيوخاصةالجسمبناءعلىيؤثر
علىمدتعت(الهروب)الخوفأو(الهجوم)الغضبإلىتؤديالتيالألماستجابةأنحينفيعنه

.بهاالفردووعيالموقفطبيعة
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ا
:أنماط الانفعالات-ثالثا

:الأوليةالانفعالات2

.والمنبهاتاقفالمو مختلفالكائنبهايدركالتيالطريقةبنفسالانفعالاتمعظمتستثار
الأس ىوالسعادة:وهيأساسيةأنماطأربعةإلىالأوليةالانفعاليةالاستجاباتوتنقسم
والغضبوالخوف

:التاليالنحوعلىونعرضها

أووياقالدافعكانوكلما.مادافعإرضاءنتائجهيالسعادةأوالسروراستجابة:السعادة
منالنوعهذاويظهرلديهالسروربعضعلىكفاءةأكثركانللفردبالنسبةعميقا

.النشوةأوالشديدكالفرحمختلفةأشكالفيالانفعالات
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:أنماط الانفعالات-ثالثا
عننتجيوالذي.الأس ىبانفعالنسميهمانجدللسرورالوجدانيالمتصلالنهايةوفي:الأس ى
رفةمتطحالةإلىبالفردالانفعالاتمنالنوعهذايصلوقد.مرغوبموضوعأوماهدففقدان

.بالاكتئابفيصاب

.لهامقابلاليسولكنه.السعادةأوللسرورالوجدانيالمتصلنهايةفيأيضاالخوفيقع:الخوف
.ومعارفللخبراتالفرداكتسابعلىتتوقفمتعلمةاستجابةالخوفويعد

منهحذروالالخطرمنالهربإلىالفرديدفعفهو.هامةبيولوجيةوظيفةالخوفانفعالويؤدي
سببابحفيصالمفيدةالوظيفةهذهالخوفيتجاوز ماكثيراأنغير.حياتهحفظعلىفيعينه
.الفردبحياةالضرر لإلحاق
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:أنماط الانفعالات-ثالثا

فيعهويدفنشاطهمنيزيدفهوللفردهامةبفائدةالغضبانفعاليقوم:الغضب

ولكن.قعوائمنيعترضهمالإزالةالعنيفةالأعمالببعضالقيامإلىالأحيانبعض

بعضلىإفيؤديفيهالتحكمالشخصعلىويصعبالغضبانفعاليشتدماكثيرا

عدةظروفو عواملنتيجةالانفعالاتمنالنوعهذاويظهر.السلبيةأوالضارةالنتائج

قيقتحعنبالعجزشعورهمهوالاطفالغضبيثيرمافأول .المنعأوالحرمانمنها

.ورغباتهمأغراضهم
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:الانفعالات الاجتماعية.3

:رئيسيتينفئتينإلىوتنقسم

"بالذنبوالشعور والخجلكالفخر"المرجعيةبالذاتوتختص:الأولى

"..والكراهيةكالحب"الآخرينمعبالتفاعلوتتعلق:الثانية

الاتوالانفعالاجتماعيةالانفعالاتبينالتداخلمنكبيرةدرجةهناكأنويبدو
منثرأكمعينةمواقففيالأشخاصأوالشخصعلىالفصلهذاويعتمد.الموقفية
.ذاتهحدفيالموقفعلىاعتماده
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أقسام الانفعالات
:الذاتتقدير انفعالات

.لسيكولوجيابنائهفيالمركزيةالجوانبأكثرمنذاتهتقييمعلىالفردقدرةتعدحيث

ومنةالعديدوالاجتماعيةالشخصيةللمتغيراتدالةعمليةهيالذاتتقديروعملية
:المتغيراتهذه

عمليةفيثرويؤ .الحضاري والإطاروالاقتصاديوالثقافيالأخلاقيأوالأكاديميالمستوى 
.والندموالخزي بالذنبالشعور منكللذاتهالفردتقدير

.الذاتتقديرمنمنخفضةحالةإلىالخزي ويشير

والقواعدعاييرالمبانتهاكارتباطاأكثرانفعاليةاستجابةإلىفيشيربالذنبالشعور أما
.الأخلاقية

تالحالا هذهوتختلف.بالذنبللشعور وامتداداوضوحاأكثرحالةفهوالندمأما
.لأخرى ثقافةمنالانفعالية
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أقسام الانفعالات
:الانفعالات الخاصة بالعلاقات بين الأشخاص

ات يمتد المتصل الوجداني من أقص ى درجات المشاعر الإيجابية إلى أقص ى درج
–لحب ا: ويجب ألا يقتصر تعاملنا فقط على هذين القطبين. المشاعر السلبية 

.  الكراهية

.  راد الآخرينفالحب كحالة انفعالية يترتب عليه المزيد من الاتصال والتفاعل مع الأف
.إلخ…كالحب الرومنس ي وحب الوالدين : ويجب تصوره في ضوء أنواعه المختلفة

.  أما الكراهية فهي حالة انفعالية يترتب عليها النفور والبعد عن الآخرين

هما ترتبط درجة استمرار أو دوام أي من. وهناك درجات مختلفة من الحب والكراهية
.بحضور أو غياب الأفراد
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:هامظاهر الانفعالات والتغيرات المصاحبة ل-رابعا

تغيراتال:هما.رئيسييننوعينإلىللانفعالالمصاحبةالتغيراتتقسيميمكن
.الخارجيةالجسميةالتعبيراتو.الداخليةالفيسيولوجية

:الداخليةالفسيولوجيةالتغيرات1.

رعةوسالدامكضغطفسيولوجيةتغيراتعدةللفردالانفعاليةالحالةتصاحب
إلخ…والأمعاءالمعدةونشاطوالعضلاتالغددتتأثركما..التنفس

.الجسمأجزاءفيوتوزيعهالدمضغطفيتغيراتالانفعالأثناءيحدث:الدمضغط*
نلأ الاحتقانهذاويحدث.الغضبعندوالرقبةالوجهمنكلفياحتقانافنجد

.الجلدسطحقربالدمكميةمنفتزيدتتمددالدمويةالأوعية

تجابةاسوتعدكهربائيةتغيراتحدوثالانفعاليصاحبحيث:الجلداستجابة*
.الانفعاليةللتغيراتمؤشربمثابةالكهربائيةالجلد
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:هامظاهر الانفعالات والتغيرات المصاحبة ل-رابعا

نفعاليةالا الحالةأثناءالقلبضرباتمعدلأيضايتغيركما:القلبضربات
فينبضة150إلى72منالانفعالأثناءتزيدقدالنبضسرعةأنلوحظفقد

الدقيقة

بةالمصاحالأعراضمنالعضلاتتوتريعتبر:العضلاتوارتعاشتوتر 
.الشديدالانفعالأثناءالفرديرتعشفقدللانفعال

الأغشيةانتفاخيصاحبهاالغضبحالاتأنتبينفقد:والأمعاءالمعدةحركة
الحامضإفرازنسبةوارتفاععضلاتهاانقباض|فيزيادةمعللمعدةالداخلية

.لحركةاعنالمعدةوتكفالحامضنسبةفتقلالاكتئابحالاتفيأما.منها
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:هامظاهر الانفعالات والتغيرات المصاحبة ل -رابعا  

:الخارجيةالجسميةالتعبيرات2

ومشاعرالاتانفععلىخلالهامننستدلالتيالوسائلمنالخارجيةالجسميةالتعبيراتتعتبر

الآخرضالبعأنإلاإخفاؤهايمكنالانفعاليةالتعبيراتبعضهناكأنمنالرغموعلىالأفراد

.العصبيجهازهفيالتحكمعلىالشخصقدرةلعدمإخفاؤهيصعب

فسيةالنصحتهدرجةعلىاللفظيةغيرتعبيراتهفيالتحكمعلىالشخصقدرةوتعتمد
.والجسمية
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ا
:  العوامل المؤثرة في ارتقاء الانفعالات-خامسا

.تركيبهاأودهاتعقيوزيادةوتمايزهاالانفعالاتارتقاءفيوالتعلمالنضجمنكليؤثر

الشهور أثناءفيالأطفالعندتقريباواحدنسقعلىالانفعالاتنموحدوثأنغير

المبكرةترةالفهذهفيالمؤثرالأساس يالعاملهوالنضجبأنيوحيحياتهممنالأولى

.وضوحاأكثرالتعلمأثركانالعمرفيالطفلتقدموكلما.العمرمن
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ا
:  تالعوامل المؤثرة في ارتقاء الانفعالا -خامسا

عواملللنتيجةويحدث.التعلمتأثيربدون يحدثالذيالنموبهويقصد:النضج

والعصبيوالغديالعضليالبناءتهيئةفيواضحاالنضجأثرويظهر.وحدهاالوراثية

الشهرينيفيضحكون ولايبتسمون لاعادةفالأطفال.الانفعالاتبعضلظهور اللازم

.بعدجتنضلمبذلكالقيامخلالهامنيمكنالتيالعضليةالحركاتلأنالأولين
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ا
:  العوامل المؤثرة في ارتقاء الانفعالات-خامسا

نفعاليةالا التعبيراتمنللعديدالأطفالاكتسابفيواضحادورهويظهر:التعلم
مغادرةأوالطعامعنالإفصاحفييتمثلالأطفاللدىالغضبانفعالعنفالتعبير

.افيهيعيشون التيالبيئةمنالأطفاليتعلمهاالأفعالهذهوكل…مامكان

فيتعلمالآثاروجودعلىدليلالآخرمجتمعمنالانفعاليةالتعبيراتاختلافويعد
.الانفعاليةالاستجابةتشكيل

عبريبينما.العينينوفتحالحاجببرفعالدهشةعنيعبرالمجتمعاتفبعض
.ألسنتهمبإخراجالدهشةعنمثلاالصينيون 
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ا
:  تالعوامل المؤثرة في ارتقاء الانفعالا -خامسا

فيالطفلويبدأالانفعاليةللاستجابةالأطفالاكتسابفيكبيربدور وتقوم:المحاكاة
.السنتينسنحواليفيالآخرينمحاكاة

ستثاراوأنسبقآخرومنبهمحايدمنبهبينالكائنيربطبأنويبدأ:التشريط
يمتدمعينمنبهمنالفرديتعلمهالذيالخوفأنتبينكما.لديهانفعاليةاستجابة

.التعميممبدأضوءفيوذلكمعهتتشابهالتيالمنبهانمنغيرهإلى

.الفردلدىانفعاليةاستجابةتثيرأنتحتملالتيالمواقفإدراكويعني:الفهم
نميحدثهأنيمكنومالأضرارهفهمايتضمنمعينمخدرتعاطيمنفالخوف
.أضراراومخاطر
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:فوائد الانفعالات-سادسا  
العمللةمواصإلىوتدفعهالفردتحملمنللانفعالالمصاحبةالوجدانيةالشحنةتزيد1.

.أهدافهوتحقيق

بينتربطيةتعبير قيمةذاتللانفعالالمصاحبةفالتعبيرات:اجتماعيةقيمةللانفعال.2.
.البعضلبعضهمفهمهممنوتزيدالأفراد

إذانهاممعينةدرجةإلىيحتاجفردفكل.السرورمصادرمنمصدراالانفعالاتتعتبر.3.
.بالمللإصابتهقلتوإذا.وتفكيرهسلوكهعلىأثرتزادت

.اللاإراديالعصبيالجهازتنبيهخلالمنللمقاومةالفردالانفعالاتتهيئ.4.
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:  أضرار الانفعالات-سابعا

الغضبلحالةافيالحالهوكما.الاستمرارمنفيمنعهالفردالتفكيرعلىالانفعاليؤثر1.
.والاكتئابالحزن حالاتفيالحالهوكمابطيئاالتفكيريجعلأو

أيضاريؤثكماالصحيحةالأحكاموإصدارالنقدعلىالشخصقدرةمنالانفعاليقلل.2.
.الذاكرةعلى

يراتالتغمنالعديدعليهيترتبودائممستمربشكلالانفعالاتحدوثحالةفي.3.
مالحالةاهذهفيوينشأالأنسجةفيعضويةتغيراتحدوثإلىيؤديمماالفسيولوجية

.الدمضغطوارتفاعالمعدةقرحةومنهاالجسمية–النفسيةبالأمراضيسمى
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: عليهاالتحكم في الانفعالات أو السيطرة-ثامنا

.المفيدةالأعمالفيالانفعاليةالطاقةعنالتعبير1.

.للانفعالالمثيرةالمنبهاتعنوالمعارفالمعلوماتتقديم.2

.الانفعالمعتتعارضالتيالاستجاباتعنالبحثمحاولة.3

.للانفعالاتالمثيرةوالمواقفالأشياءعلىالانتباهتركيزعدم.4
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انتهت المحاضرة

 لإصغائكم
ا
شكرا

محمد فرحه. د
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