
 الانفعالات
 أنحاول استتتاع اش هدتتتاخا االتتتواي االفارين  ااحاين  ه  حعني اايلااموص .  االرنتتت     ه ام   

اا يتتع ا     إاىتلاحظ أن ااتتاا.و وافمحلتتال هعت اتتان ايت تتا.تتا ورومتتا  .دتتتتتتتتتتتتتتلريخ   تتااور  وااتتفاع  .ل    
االوايج حاى ييا.ظرا الى  مائ    .افمحلافت خ  أستتتتتتتتا   مائتا للا وتدتتتتتتتت   الاتاتتا وتلرن أمدتتتتتتتتااتا  
اايرهوص  وتاليز افمحلافت  افستتتتتتتتتتاوايج ااحاتتتتتتتتتتيرار وص واااجيعات .  تلتيعات اار   وا يلا ات وو تتتتتتتتتت وص  

       Emovere  هدتتتتتتتتتتتتامص ه  ااةللص االاتيتوص  Emotionافمحلال  ااجاتتتتتتتتتتتتا واالدتتتتتتتتتتتتااع اافاتوص  و ن لللص  
 ها خ   ااايعلات  ااا  تياث أرتا  افمحلال؟ إذن    To move وااا  تلت   ااايعك

، يوتاي ااجاتتتتتتتتتتتتتت  أرتتا  افمحلتال  هوت  ختفي اايعلتات ااجاتتتتتتتتتتتتتتايتص خ  ااا  تجللتتا ممرل إمتتا  تت رعمتا     أولاا
  لاعحوص أو  تازج 

ا، اًا ا.و    أوغتتاا تتا  هتتا ي يحز    ثاان فتوتتاذ إ عا  هتتا  اتتتتتتتتتتتتتتتتتا افمحلتتافت  هوتت  امحلتتال ااور  أو   اا.عا  يتت 
االايا ه   و    تيقوم ا تجللتا مدتتتتتتتتتلع  افيتواد إاىااجضتتتتتتتتتا أو ااحعد  .االايا ه  ااخاا  ااا  ماتتتتتتتتتلى  

 اامداص ااا  ماجتت ا تجللتا مدلع  ااار   

 حااص لتتتتتتتتتتتلرينص املوص و.اتتتتتتتتتتتيرار وص تر   اما اختا    إم اوبااليصتتتتتتتتتتتلص اات ائوص تلع  افمحلافت الى  
ااا  تجللتا مصتتتتتعل  دتتتتت   غيع هارتو  أو   ستتتتت ص االرت ستتتتتلرلتا   ستتتتترا  أتان ااهع ياللي   رايج يلر   و 

تؤ ي افمحلافت اا ج   إذ اادلري  ا حعاج ماوجص فيتةا  خا  .  ه ان اام  .افمحلافت تيعك أ.لااتا   
.تي  م ا   اا.حال ااع تتتتتتتو  اتتتتتتتتا حتتا ا    وماجتا افملاا  ياتتتتتتتايا  إاى .عني ستتتتتتتعنو     ويا تةوفوا

  وميا ومازوج  تاتتتتتتاااما هو  خفي الآخعن هز ح  امتا موا  أن تصتتتتتتاهتا لتتتتتتاحتص هاتتتتتتعاص  وماتتتتتتااا  
ااةعاهوص  . ت تا تةرن هاهعج أيضتتتتتتتتتتا اااتتتتتتتتتتلرلوات الى اا ما  واااةوف هو ااظعو  االاجيعج  اة  افمحلاف

 وااجضا وافز يا  وافللئزاز وااور  تؤ ي إاى .د  االلاتات وسر  اااةوف 

 مكونات الانفعال
يلو  اااجيعات ااحاتتتتتيرار وص ااا  تياث استتتتتاجا ص ارحااث ااواي وص وااااخلوص    المكون الفساااوولو     1

وخ  ماتجص ا  مدتتاا ااج از االصتتت  اااتتلتواوي  وخعهرن اا ينتااي   اافي تالم  ااجا  ااةظعنص .  
للا هاتلري .  اادتايش .ان   أو أستا هجعى ااام  الى ستتي  االوال  اتاها تدتلع  ااور  ماوجص اعةنص 

اااجيعات ااحاتتتتيرار وص ااا  تياث خ  زنا ج  تتتتعبات ااملا  وتلع، ااياي   و حا  ااح   وا تتتتاعا ات  
   اا.عا  .  االلاج  واة  امحلال تجيعات  ااحايرار وص ااوانص    وااا  تا توالف بي  



هلع.ص ااحع  بتحاتتتتتتتتت   وخر ااجز  ااراا  ه  افمحلال    أييلو  ختعج ااحع  ااوانتتتتتتتتتص      المكون الذات    2
.ااحع  خر خيع االاي.ي   اتولص افمحلال اافي يلع    وه  ر  يحاتتتتتتتتتتتعي سأي يلاو  تاتتتتتتتتتتتلوص .ح  هوااتا  
اااتتتتتتتابي ا  يةنص ااةلا االاتتتتتتتلري .  اادتتتتتتتايش  وبلا وا  ااحع  بتحاتتتتتتت    ه ام  اامرل  ام  تا لتتتتتتتلع 

 محلال اافي هع   (   ااور  أي ام  واا  ااتولص اف
يلو  افستتتتتتتتتاجا ص الامحلافت  وتا تةرن افستتتتتتتتتاجا ص الى خيئص تلتيعات  اخعج الى  المكون التعبوري    3

الى خيئص استتاجا ص ستتلرلوص  ملر  هعج أخعى اصتتايمتا اافي يأى للا هاتتلري .  اادتتايش   أواادتتو   
ولتتتتتتلع  ااور  هت  .ان االلاهات اا ا يص الو  خ   يادتتتتتتص .  ااياي   وندتتتتتتور بر    يليتا وناتتتتتتايا  

 وو تتتتتتتتتتتتتتلتتت  هارتع و .تتتاا   ونتتتتتتتتتتتتتترتتتت  اختتتف  تتتاااجيع  ختتتفي افستتتتتتتتتتتتتتاجتتتا تتتص تلوتتت  ااالتيعات ااظتتتاخعج                
ااعلض خعبا   إاىاحظوص  لان يللا نتتتتايمتا    أو  .االو     ا  استتتتاجا ص حعلوص صافستتتتاجا ص اااتتتتلرلو أها

اال رن ااالتيعي ياتتتااا    يصتتتعل  صتتترت ااا  .ل ا اللاتتتاااج  وبااليصتتتلص اات ائوص .ان أوه  ااةلا  
 الآخعن  الى .    االدااع ااا  ملع ب ا  

 التغورات الفسوولو ًة المصاحبة للانفعالات
ا اافي لتتتتلع بزنا ج .   تتتتعبات ااملا  وتلع، ااياي   و حا  ااح   وا تتتتاعا ات تنتتتتايم إاى االر ج 

 إن إاى.  االلاج  واالايا ه  اااجيعات ااخعى .  ااجاتتتتت   خر.ا ه  ااةلا االاتتتتتلري  فبا ه  ا لتتتتتايج  
.تتان ختتفي اااجيعات  ي و  ااحلتت  ختتفي تةتتا  تةرن اتتاهتتص اةتت  اا دتتتتتتتتتتتتتتع ام تتا .اعنتتص  والى و تت  ااايتتايتتا   

   هاؤواص ا   غا  نجيعج هولوص ااد   تمو أالى للاا ااةليايوخ   الغدة الكظرية  ما لص ا     ااحايرار وص
  المحًط   الجهاا  العصاااااااااب إ.عاز اا عهرمتتات .  ااجاتتتتتتتتتتتتتت  ل عهرن اا ينتتتااي  وخعهرن ااتري موتتاا    و

وا تتتر ه  تاتتتليا  . ن وخر  ااج از اافي يعبط اااهاغ  اااضتتتا  ااااخلوص وااجا    وللا خر    (اللاإرادي)
مدتتتتتتتتتتتاا ااج از االصتتتتتتتتتتتت  االاإيا ي تلمائ  واوح .را   .اااتتتتتتتتتتتؤال االاعود ختا ها اافي يحلل  ااج از 

 افمحلافت؟ أرتا االصت  االاإيا ي 

تاتتتتتتتتتتتتتتلي  خلتتتتتا     إن  إاىالإ تتتتتا تتتتتص مدتتتتتتتتتتتتتتيع   يتماتتتتتتتتتتتتتت  إاى  االاإيا ي  االصتتتتتتتتتتتتتتت   القسااااااااا  ااج تتتتتاز 
  للاخلا مدتتاان .   لوو   Parasympatheticالباراسامبااوي والقسا     Sympatheticالسامبااوي 

الى اايااص افمحلااوص الحع   أي ها إذا لان ااحع  هاتتاعخوا  أو  الآخعااوتات  وتلالا ستتواعج أحاخلا  ون 
 هوايا  .  أي ايظص  



ااحعاي    أويمرم ااج از اااتتتتتتلتواوي باتدتتتتتتوط ااجاتتتتتت  القوام  ااالال اااايئص  ااماال     ا رايج.ح  حااص  
 لض أ  زج ااجاتتتتتتتت  وتوتوط أ  زج أخعى  للا خر هر تتتتتتتتر .  اادتتتتتتتت      أرايجوخر يحل  ذا  ا  .عني 

  إاى.صايمتا اافي للع  ااور  اتا يةنص ااةلا االالري    ازي ااالتواوي سر  يللا 

 .  هجعى ااام اليصرل الى .اتص سعنلص  ااا عإ.لا،   1
 زنا ج م ضات ااملا  د   أسعش اازونا االضلات  ااام   2
 ترسوو حاتص االي   اة  يعى  د   أ.ض    3
    اليحاظ الى ااااتصاا ض  هؤتاا   أ اا   4
  عد  إاىتمييا تا.ي ااام .  ااجلا ااملي  ااتزنف .  حال تلعض   5

خا. ا اا ما  الى تيا اايواج  أي   اافلع ااا  تام ب ا ااج از اااتتتتتتتتتتتتلتواوي   آمحصوان ل  خفي ا  عا ات 
يحع خايبا خر.ا  أوستتتتتيرا   ااةلا ونضتتتتتعب     أها.  م ايص االاا  نتتتتتايمتا ااوائف ه  ااةلا االاتتتتتلري 

اايااص اااتو وص    إاىاالالو   ااج از اا اياستتتلتواوي .ام  يمرم با ائص ااجاتتت  اللر ج    ااخعااماتتت   أهاهت    
  إاىه  افمحلال اادايا  .ان ااج از اا اياسلتواوي سر  يللا  هاجف لا 

 م ضات ااملا  إ اا   1
 حاتص االي  إاى حجل ا اااتول   إاا ج  2
 خحض  جط ااام   3

وبا  تتتتا.ص إاى استتتتالا ج ااارازن  ياتتتتااا ااج از اا اياستتتتلتواوي .  بتا  .اتص ااجاتتتت  واايحاظ الي ا   
  ويع ه  ااج از اااتتتتتتتتتتتتلتواوي  وا فا اااتتتتتتتتتتتتتا . ن خحمان ااملا  وترتع  ا  ياتتتتتتتتتتتتاجيا  دتتتتتتتتتتتت   أ ا  وخر

 لدتتتتتتتتتتتتااع هليتص    اادتتتتتتتتتتتتلري(  قومص  لا 30 أو  20االضتتتتتتتتتتتتلات  وغيعخا ه  الاهات ا رايج ت مى الاج س
 تااور  

  اار تتتتور خفا parasympathetic rebound افيتاا  اا اياستتتتلتواوي  وفبا ه  ا لتتتتايج إاى هح رم  
االح رم يل   اامرل إن ااحع  اافي تلعض الرتف هويع امحلااوا باي ص اااوص لااور  اادتايا تا م دتط ااي  
ااج از اااتتت لواوي االاتتتؤول ا  زنا ج  تتتعبات ااملا  وبلا امجلا  خفا االرتف تا يلر  ااحع  إاى اايااص 

 للتى افمامال ه   تتعبات ااملا اااتتعنلص  اا  اا اياستتلتواونص وخ  حااص اا او  أو اااتت رن  دتت   هحعا 
 إاى  عبات تلا  ايئص  اا أو ترتف ااملا للوا هلا يؤ ي إاى االرت  

 



 النظريات الت  فسرت الانفعالات

  وان هلع.ص خفي اااحاتتتتيعات تاتتتت    تمام مظعنات افمحلافت تحاتتتتيعات هوالحص الا يياث أرتا  افمحلال
وتت  .  .   ااحع  فمحلافت  وامحلافت الآخعن   وااا  باويخا تاتت   اللوص ااارانتت  ااحلال هو الآخعن    

.جت ج خع     ه  اامح  و   تويت   ام  لتتت تاتزي .  حايمتص اازويا  ات ااورض .  تحصتتتتتتتتتتتتتتيلات ااتظعنت
؟ يل   اامرل إم  ستتتتادتتتتلع  ااور   وتواي  وه  ر  تعلض سوتالع، ذا  إاى اااعني  هاذا ستتتتوياث  لا 

  يل   تر تتتوي   أخعوتصتتتعل(  اة  خ  خفا خر اااعتيا اايقوم  ارحااث؟ ااتظعنات افمحلااوص ا ا ياي 
 تافت  

 James-Lange Theoryلانج -نظرية  ًمس .1
اتتتاهتتا يالعض اايحيز امحلتتاا  .تت متت  ياتتتتتتتتتتتتتتاوتتاي    ااحع  (  تتان  1880فمج س-اتاعد ونلوتتام  ولح ولتتايل

.اتتتيرار وا سيالع،  تز ا   تتتعبات ااملا  تعتلي ااياي ( ونصتتتاي استتتاجا ص ستتتلرلوص ستاا عو (  وه  ر   
 اف.لئتان(  ونل   تر ور .ةعج ااتظعنص  االواط افت   أويدلع  افمحلال ستااور   

 استاارة فسوولو ًة/استجابة سلوكًة           مشاعر انفعالًة )خوف(           انفعال  تحفوز

 تعى   ا    تالع، وتعتحو  عبات ااملا/ تعلض    وه  ر  تدلع  ااور  

 أنوبفا  .ان ااتظعنص تعلز الى هتاأ ااحصتتتت  بي  افستتتتاوايج ااحاتتتتيرار وص واالدتتتتااع افمحلااوص  ف لا 
 افمحلاا   تظ ع افساجا ات ااحايرار وص وااالرلوص هلا  ر  تلي ا االدااع افمحلااوص   االويعيظ ع 

 Cannon-Bard Theoryبارد -نظرية كانون  .2
افساوايج ااحايرار وص واالدااع افمحلااوص تياث .  محح    إن(  1932واااع لامرن و.يليا  اي  س  ألاي

 إلتتتتايات يتدتتتتط اال ا  .  اااهاغ  واال ا  باويي يعستتتت   ييحز ااحع     ف لا أن    واة   دتتتت   هتحصتتتت اارتت 
 وأها                       ا لايج ااواى .   هلتوص باتدوط افساجا ص ااحايرار وص   أهااامدعج اااهاغوص     إاى

                       ا لتتتتتتتتتتايج ااوااوص .   هلتوص  افستتتتتتتتتتاجا ص وأهاا لتتتتتتتتتتايج ااواموص .   هلتوص باتدتتتتتتتتتتوط االدتتتتتتتتتتااع افمحلااوص  
                         اااتتتتتتتتتتتتلرلوص ونياث ذا   دتتتتتتتتتتتت   هازاه   وأن أحاخلا ف ياتتتتتتتتتتتتتا الآخع  ونل   تر تتتتتتتتتتتتور .ةعج ااتظعنص

  االواط افت   

 



 فسوولو ًة  استاارة    
 ينشط المهاد                    استجابة سلوكًة )ركض( تحفوز انفعال               

 مشاعر انفعالًة )الخوف(    

 واحا   أنلل ا تياث .    تدلع  ااور تالع،  تزنا  عبات تل    تجعي  تعى   ا  يتدط  هاغ   

 Schachter’s Cognitive Theory of Emotionالمعرفًة للانفعال  نظرية شاكتر .3
                 ( الى االراهتت  االلعفوتتص ساالملوتتص( و ويختتا .  تيتتايتتا افمحلتتافت 1962يلز ستتتتتتتتتتتتتتاتتامل  لتتتتتتتتتتتتتتتاتاع س

تدتتيع خفي ااتظعنص إاى أن افستتاوايج ااحاتتيرار وص تياث أوف   وه  ر  يجا الى ااحع  تيايا ستتتا خفي   إذ 
ااايحيز افمحلاا  يؤ ي إاى  أنافستتتتتتاوايج اااتتتتتتليا ا لامحلال سخر   حا  لعي( وه  ر  اخا ايخا   للتى  

افستاوايج ااحاتيرار وص  وااا  يجا تحاتيعخا وتصتتوح ا هلعفوا   حاى يا  اخا ايخا للدتااع امحلااوص  ونل    
 تر ور .ةعج ااتظعنص  االواط افت  

 )الخوف(مشاعر انفعالًة   
 انفعال               استاارة فسوولو ًة             تحفوز  

 )تقوً  معرف ( تسموتها                   استجابة سلوكًة )ركض(   

تعى   ا   .دتلع  افستاوايج ااحاتيرار وص/ .اذا .اتعت يةنا  الا  الى ام  غا تا وه ااج   ستادتلع  
   وت ع   ااور 

 افستتتتتاوايج ااحاتتتتتيرار وص/ .اذا .اتتتتتعت يةنا  الا  الى ام  غيع ه ا     خائ  .  تعى   ا   .دتتتتتلع 
   وت مى اا يع ا  ااالام   سادلع  ااعاحص واف.لئتان

 

 أهمًة الانفعالات

  تواتعخاوتصتتتتتع.ات     ييع يل   اللدتتتتتااع ااا   اا.عا  تللا افمحلافت  ويا ه لا .  .عنمص تحةيع  
اامعايات  ونل   أن تةرن افمحلتافت تصتتتتتتتتتتتتتتيعج    اتوتاذ  الى  وتؤرع  يرهوتا أن تجتعك الى اتوتاذ ا  عا ات 

 أحا   هو  افمزااج ه  زهي  .  اااياستتتتتتتتتتتص  أو .رنلص ااها  هو  اايزن االاتتتتتتتتتتتالع  اتتتتتتتتتتتتا .ماان ااها 
 أخلوص افمحلافت لافت   إيجازاالمعبي   ونل   



  تلل  افمحلافت لليحز الاتتتلرك .لتاها ي رن ااي  اخا ايا نتتت  ا  تا تدتتتلع  ااملي  تحفوز الساالو   1
 ه  ااعسر    اتا خفي افساجا ص افمحلال  تا تةرن أتوع يغ ص  اااياسص 

وااييرامتات وخ  ه  اخ  اار تائف .تافمحلتافت خ  تةوحتات تاتتتتتتتتتتتتتتلر اةت  ه  اا دتتتتتتتتتتتتتتع تجنا  الخطر     2
   اا ما  واااةارع  .لرف اادلري  ااور  ه  ااا  الا خعبت هت   وبميت الى تيا اايواج

.تاذا لتتت تدتتتتتتتتتتتتتتلع  تااحعد  إن الامحلتافت تت ريعا لتيعا الى اامعايات ااا  ياوتفختا ااحع      اتخاا  القرارات   3
  سر  تاوف تعايا .  خفي اايااص ساتام الي ا فحما

الى . ل  وه  ر     الآخعن تاتتتتتااا  و    الآخعن .افمحلافت تاتتتتتاااك الى .      الآخرينالتفاعل مع    4
 اااران   د   .لال 

 

 بعض الانفعالات  

 Fearالخوف  .1
ه  افمحلافت اادتتتتتتتتتتتتتائلص بي  ااتا   وخر استتتتتتتتتتتتتاجا ص الويعات ترنص وهحا ئص ونلا ه  أخ  هو امزهات  
اايحاظ الى اافات ه  ا خااي  واتا ااور  تلتتتتتتت  إه امات ااحع  ااحايرار وص ب ا  اايحاظ الى اافات 

ر .  حااص ت خا  وت يئ ااحع  الرا  ص ااواع ونتدتتتتتتتتتط  اتتتتتتتتتل  وتز ا  اايعلص واامرج ااتاموص  ييع يصتتتتتتتتت 
 وتومظ ومداا 

  م  امحلال ستتتتتلت  يتدتتتتت  ه  ت ايا أو خاع حقوم  أو هارخ   ااور    fearونل   إن يلع  ااور   
اادتتتتايا يؤ ي إاى اام ااومي  واادتتتتلري  حماان ااهان  يؤ ي ااور  إاى ستتتتلرك اااجتا أو اا ع  ب ا  

 اا يع ا  اايلايص وااهان  وااور  مراان 

وخر امحلتال ياضتتتتتتتتتتتتتتل  حتااتص ه  ااارتع ااا  تتا.و  تااحع  إاى اا ع  ه  االرتف  وخر    واقع  خوف    1
 اساجا ص اواع حقوم  هر را  

ونلت  تاري امحلال ااور  إاى  ي ص يصتتتتتتتتتت ر هل ا هع تتتتتتتتتتوا  ااور  ه     خوف مرضااااااا  )فو ًا(  2
 ااظلام  أو اايدعات  أو ااهات  االعتحلص 

 

 



 Anxietyالقلق  .2
حااص ه  ااضتتتتيي واام افيتواد وااور  وترتو ولتتتتو  اياوث ااضتتتتعي  .ااملي خر ااور  ه  خاع     

أو اا  أو امتتا  ييالتت  إن ييتتاث اةتتت  غيع هؤلتتا اايتتاوث  لور  االعنض ه  االرت  وااملي امحلتتال  
 وختاك أمراش المليه ااتتتتتتتتتتتا هعلا ه  ااور  وااا   ونلع  ااملي   م  ااور  اافي اوح ا  هر تتتتتتتتتتترش  

 وخ  

ااور  ه  ا خااي االياترستص .  ااا  ااراتو يوا  اغلتتا  دت   هل   تتعنعي     القلق الموضاوع    1
 ااتاي واازفزل  متالا ا  .عني اااوايج االاعاص  

هوتاو  متاتجتص ه  ااراتو يل   إن تلاتا إاى ااااع   ونل   إن تصتتتتتتتتتتتتتت ر هضتتتتتتتتتتتتتتعج    القلق الواقع    2
.اادتو  اافي يع.ض ااوعوج ه  ااتيت خر.ا ه  إن تصتاه  ستوايج  أو اافي ف يدتل  اامااحص خر.ا 

 ه  اايعني 
ياراا خفا ااترش ه  ااملي ه  ااعغ ص  لت اش مزوات أو  وا.و هليتص سال  ( خفا ااملي  القلق العصااي    3

 ااهع  د   هدلري    واة  .  وتت فحي يايرل إاى ت ايا غيع هدلري     أولي رن 
 

 Angerالغض    .4
ااجضتتتتتتتتا أتوع اايافت تصتتتتتتتتل ا واتا ا وخر ه  افمحلافت اااتتتتتتتتلتوص  ونراا ااااتص واااتتو   وها يويع  

 ت ايا يهزي فحاعام ااتحح  أم ااا ايا سرا  ت اياا  اايا ه العا  إحااس  ااجضا اتا ا .عا  خر 

الى أم ا ت ايا أو استتتتاحزاز افا  .ان   ارحااث ونلع  ااجضتتتتا   م  امحلال يا رع  اااميولات االلعفوص 
 ترج اساجا ص ااجضا تلالا الى االراه  االلعفوص هو  تمايع اافات وااارتلات 

 


