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 الانفعالات

 مفهوم الانفعالات -

ٌمصد بالانفعال حالة جسمٌة نفسٌة تتخذ صورة أزمة عابرة مفاجبة  ٌضطرب لها  

ونحن ننفعل حٌن تثار دوافعنا الفطرٌة أو المكتسبة  الأنسان كله جسمٌا ونفسٌا ،

وٌكون الأنفعال عنٌفا إذا كانت الأثارة عنٌفة وبصورة مفاجبة وغٌر متولعة بحٌث 

لا نستطٌع أن نتصرف تصرفا ملابما ولا ٌكون لدٌنا ولت كما هً الحال حٌن 

ٌر تفاجبنا سٌارة مسرعة فً الطرٌك أو حٌن ٌرسب طالب فً الأمتحان على غ

تولع ومن ناحٌة أخرى نحن ننفعل حٌن ٌعاق دافع من دوافعنا الأساسٌة أي ٌعطل 

 السلون الصادر عنه وٌمنع من بلوغ الهدف.

أما إذا إنساب السلون سهلا الى غاٌته لم ٌشعر الفرد بالأنفعال إلا بشًء للٌل ونحن  

ه كأن ٌنجح ننفعل حٌن ترضى حاجاتنا ومٌولنا وأمانٌنا إرضاءا فجابٌا لا نتولع

طالب كان من المتحمك رسوبه هنا ٌنخفض التوتر والضٌك فجأة وٌحل الأبتهاج 

 والفرح .

 اهمية الانفعالات:

ان للانفعالات فوابد ووظابف مختلفة فهً تثٌرنا وتساعدنا فً تنظٌم خبراتنا وتحافظ 

لً اهم علٌها كما انها توحً للاخرٌن بنوع الانفعال الذي ٌحتمل ان تموم به وفٌما ٌ

 وظابف الانفعال:



 اولا: الاثارة

تدفعنا الانفعالات الى العمل وهً بمثابة اشارة الى ان شٌبا مهما سوف ٌحدث 

فالحٌوان الذي ٌصٌح خابفا عندما ٌرى عدوا لادما ٌصبح اكثر استعدادا للاستجابة 

 والدفاع عن نفسه وبالتالً احتمالات بمابه على لٌد الحٌاة اكثر. 

الات السلون لوة وزخم على اختلافها وتضادها مثل الغضب والفرح تعطً الانفع

 وتحرن نظام الطوارئ فً الجسم

 ثانٌا: التنظٌم

تنظٌم خبراتنا فحالاتنا الانفعالٌة هً التً تشكل ادراكنا  علىتساعدنا الانفعالات 

لذاتنا وادراكنا للاخرٌن فأذا صدف ان كان مدرسن فً حالة غضب فأنه لد لا ٌكون 

المناسب ان تطلب منه السماح لن بتسلٌم واجب مدرسً فً ولت متأخر عن  من

الموعد الممرر لذلن ولد ٌكون غضب المدرس ناشبا عن خلاف حول مشكلة عابلٌة 

فً الٌوم السابك او بسبب انزعاجه من زحمة السٌر فً طرٌمه الى العمل وهذه 

ن تمتد الى امور اخرى الانفعالات مع اختلاف مصادرها واسبابها فمن المحتمل ا

تمع فً محٌط المدرس وبذلن ٌصبح سلوكه غٌر عادي ومن هنا ٌمكن المول ان 

 الانفعالات تنظم شعورنا اتجاه الاشٌاء.

 ثالثا: توجٌه السلون والمحافظة علٌه

بٌنما  الحٌوان الهابج ٌمكن ان ٌهاجم والشخص الخابف ٌمكن ان ٌهرب فً الحال،

الى العمل والنشاط ، ان الانفعالات هً موجهات للسلون  الشخص المبتهج فأنه ٌمٌل

 السلون اٌضا ةتحافظ على استمرارٌل ولها ادوار تكٌفٌة

 رابعا: التواصل

ان التعبٌرات الانفعالٌة مثل نغمة الصوت واوضاع الجسد كلها تنمل للاخرٌن 

به بٌن السطور فالشخص ٌعبر لن بشكل لغوي انه معجب بحدٌثن ومتمتع  رسابل ما



ولكن ظهور علامات التثاؤب على وجهه تشٌر الى انه خلافا لما ٌمول فهو ضجر 

 من ذلن.

 

 العوامل المؤثرة في الانفعالات-

الاسباب التً تثٌر الانفعالات وهً اما ان تكون العوامل التً تعٌك الفرد عن  -1

و تحمٌك اهدافه او اشباع دوافعه مثل منعن من الخروج مع اصدلابن فً نزهة ا

 اشباع الدوافع وتحمٌك الاهداف بشكل مفاجا مثلا نجاحن فً او امتحان لم تتولعه

مستوى النضج الانفعالً او المدرة على السٌطرة على الانفعالات اذ ٌختلف  -1

الناس فً هذه المدرة فهنان من ٌستطٌع التحكم بانفعالاته حتى فً الظروف 

 الصعبة فً حٌن هنان من ٌكون من السهل استثارته

الوضع الصحً والجسمً للفرد فعادة ٌكون الشخص وهو مرٌض سهل  -2

الاستثارة الانفعالٌة على العكس عندما ٌكون صحٌحا معافا من أي مرض كما ان 

الافراد من ذوي الاعالة الجسمٌة ٌكونون اكثر استعدادا للاستثارة الانفعالٌة من 

 الرانهم الاصحاء بدنٌا

الانسان فعندما نكون تحت الضغط النفسً الضغوط النفسٌة التً ٌتعرض لها  -3

 من الحالة العادٌة لد نفمد السٌطرة على انفعالاتنا بشكل اكبر

 تفسير الانفعال-

إن الأنفعالات تبعا لهذه النظرٌة هً مجموعة إحساسات  ـ نظرية جيمس لانج :1

مختلفة ناشبة عن تغٌرات عضوٌة وأن المظاهر الجسمٌة والعضوٌة التً تصاحب 

فعال هً السبب فً ظهوره فنحن سعداء لأننا نضحن ولٌس العكس أي أن الأن

الضحن هو سبب السعادة لنا ولال أٌضا أن أنه إذا أمكن تجرٌد الفرد من جمٌع 

التغٌرات الجسمٌة والعضوٌة فإن المولف ٌصبح مولفا إدراكٌا خالٌا من أي أنفعال 



عال ، فمد تم حمن مجموعة من ولد أثبتت التجارب خطأ هذه النظرٌة فً تفسٌر الأنف

الأشخاص بهرمون الأدرٌنالٌن تحت توجٌه ورعاٌة طبٌة وظهرت علٌه أعراض 

جسمٌة مثل سرعة النبض وبرودة الٌدٌن ورعشة فً الذراعٌن والصوت وعدم 

وكثٌر منهم إكدوا أنهم ٌشعرون أن شٌبا ما سٌحدث لهم أو انهم سٌبكون دون  راحة.

ولرروا أنهم ٌشعرون بالخوف لكنه غٌر حمٌمً لأنه  معرفة السبب لهذا الشعور

لاٌوجد مثٌر للخوف وبالتأكٌد فإن مثل هذا الدلٌل ٌثبت خطأ هذه النظرٌة لأنه بعد 

أن اثٌرت الحالات العضوٌة المصاحبة للخوف أو الغضب دون وجود سبب حمٌمً 

 فإن الأشخاص لم ٌغضبوا أو ٌخافوا حمٌمة .

فكرة هذه النظرٌة بأن كل التغٌرات الجسمٌة تتلخص  ـ نظرية مكدوجل :2

والعضوٌة المصاحبة للأنفعال لها غرض أساسً وهو خدمة الفعل الغرٌزي وكل 

نوع من أنواع الحٌوان تتكٌف حركاته الجسمٌة بصورة خاصة بها أثناء الفعل 

الغرٌزي بحٌث ٌتم الفعل على أتم وجه ممكن فإذا ماأثٌر أنفعال الخوف فأن الغرض 

ٌوي المطلوب ٌتحمك بسرعة للخلاص من المولف ولد ٌتم هذا العمل عند الح

 الغزلان بالجري والطٌور بالطٌران.

إذ أن الأعضاء الداخلٌة تتكٌف لتساعد على تحمٌك هذه الغاٌة فٌسرع الملب بعمله  

لٌوزع الدم بسرعة على أجزاء الجسم وتسرع الربتان لأخذ الهواء النمً وتتسع 

ى تستمبل أكبر لدر ممكن من الضوء لتستعٌن به على أدران الأشٌاء حدلة العٌن حت

ولد أعترض على هذه النظرٌة بأن التغٌر الحادث لاٌكون دابما لصالح الكابن الحً 

ففً حالة الخوف لد ٌفمد الشخص لدرته على الحركة فٌثبت فً مكانه ومع كل ذلن 

 هذه النظرٌة كلها لصالحه فإن التغٌرات التً تحدث داخل الكابن الحً من وجهة 

  ون ـ باردـ نظرية كان3

لا من الاستجابات الجسمٌة )التنبه ٌر كه النظرٌة ان المنبهات البٌبٌة تثفترض هذت

مخ ان واحد وتفصٌل ذلن انه عند ادران الحادثة فأن الوالفعل( وخبرة الانفعال فً 

ة الانفعال( ومن ثم فأن والنشاط المعرفً )خبروالفعل(  هالعضلً )التنبالنشاط  ٌنبه



لا تنتج عن التغٌرات و ولوجٌةٌتصاحب التغٌرات الفسالمشاعر الانفعالٌة 

 (كم هو الحال فً نظرٌة )جٌمس لانج الفسٌولوجٌة

دث فً ولت واحد لكل من الذي ٌح ـ بارد على التنبٌه وتركز النمد لنظرٌة كانون

لبل ان نبدأ المرور  ٌحدث التنبهادران الخطر ٌمكن ان  التنبه والفعل والانفعال ففً

مؤداها اننا غٌره الضٌك او الخوف ومن ناحٌة اخرى فأن اكثرنا لدٌة خبرة محددة 

 ا حادثة ما ثم نصبح فً حالة تنبهلن هالذي التً ٌمكن ان تحدث ننظر الى الاذى

  .واضطراب بعد ذلن
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