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 الأحوال و الأزمنة للطباعة و النشر و التوزيع
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التأثير  /  الانفعال وتسميته  )وعي(تأثـيرالانفعالات على إدراك     

 السلبي للسمات الانفعالية على السلوك
 

 التعاطف:  إنسانية ذآاء الانفعال : الخاتمة -
كيفية الاستفادة من ذكاء     / التعاطف:  إنسـانية ذكـاء الانفعال    

 الانفعال
 المصادر والمراجع -
 الفهرست -

 

 

تسري الانفعالات داخل جسد الإنسان سواء أحب ذلك أم          : ةــــѧ دمــالمق    
 الانفعالات في قديم الزمان، وحتى خلال الأزمنة        اعتبرتوقد   .لـم يحب  

. متضمنة فقدان التوازن العقلي والفسيولوجي    " ءعاصفة هوجا "القريبة بأنها   
برادينوفـي هـذا الصدد يشير الفيلسوف وعالم النفس الفرنسي موريس            

Maurice Pradines    ة، يّبـأن الاستجابات الانفعالية، حتى ولو كانت سو
، يقول  أيضاوفي هذا المجال،    ".  غريزة سيئة   "فهي". منظمةهـي غـير     

 وقد  ."لسلوك، بينما الانفعال يعكر السلوك      الغريزة تحث ا  " Delay دولـي 
أي ،  Catharsisاعـتقد فـرويد، عـند بداية القرن العشرين، بأن التفريج            

 ضيةر قد يزيل الأعراض النفسية الم     -التعبـير الشـديد للانفعال المكبوت     
)1949 Freud & Breuer (.  ه أساس دّل فرويد وجهة نظره هذه بردّولقـد ب

، وبأن  ايّشحونة انفعال ملـى الذكريات المكبوتة وال    الأمـراض العصـابية إ    
 وانطلاقا .) Freud ,1949( استبصار ما تم كبته هو العلاج لهذه الأعراض

مـن هذا المنظور الفرويدي، نما الاعتقاد بأن بعض النزوات والانفعالات           
 ـ ة، والتي تهدد تماسك البنية الأخلاقية في المجتمع، يجب كبتها          يّاللااجتماع

. ةيف الصحيح مع القيم الاجتماعية والحياة الصح      يّنـبها من أجل التك    أو تج 
وفيما بعد، تحت تأثير علم نفس الأنا والعلاج المعرفي، أوليت أهمية كبيرة            

ها للحياة الانفعالية والعاطفية لبتناحية تأثيرها وقو للأفكـار عند الإنسان من  
ي معيقة للسلوك السوي     لذلك، استمر الاعتقاد بأن الانفعالات ه      وتبعا. عنده

ويجد هذا التفسير ما يعززه في      . عـند الإنسـان، وهـي بالتالي لاعقلانية       
ة تيالذي أشار بأن الأفكار الآلا     Beckك   الأميركي ب  النفس عالم   تأطروحا

 المنطقي يؤدي إلى الصحة النفسية     تـؤدي إلـى الانفعـال، وبأن التفكير       
)1976،Beck(.   ـ  ةلليّه التفسيرات على الناحية الخ    زت مـثل هـذ    لقـد ركّ

Dysfunctionnel  Dysfunctional /،على أهمية ضبط ومن ثمّ في الانفعال 
 .هذه الناحية من أجل تعزيز الصحة النفسية

ومـن ناحـية أخرى، اعتبر علماء النفس، أتباع علم النفس الإنساني               
Humanistic psychology /psychologie Humaniste  لخلل النفسي بأن ا

ه وهـو نتيجة لجم وتجاهل القوى الإيجابية عند الإنسان التي تؤدي إلى نم            
 الإنسانية يتناظر مع حاجة إيجابية للانتباه  Self/Soiفنمو الذات. النفسـي 

 موضوع حاجة إيجابية للانتباه منبثقة      ابل الآخر الذي بدوره هو أيض     قمن  
لشخصية، وفق   فمصـدر اضـطرابات ا     .)Rogers,1954(عـن الـذات     

إذ .  أمام الميل إلى تحقيق الذات     ةحجر عثر روجـرز، هـو عوائق تشكل       
ي ولوج التجارب، ذات    ف النفسي حينما يرفض المتعضّ    ييحـدث عدم التك   

 لا يعمل على دمجها في      ثمّ المعـنى الهـام بالنسبة إليه، إلى الوعي، ومن        
 لى الصعوبة التي  لذلك، إن إنكار الانفعالات، إضافة إاوتبع .بنيته الذاتية

 

 ـات الكتــــابمحتويـ
 

 دينامية الإنسانية عند الإنسان : الفصل الأول -
التقويم : أولاتجليات الانفعال    / دينامـية الإنسانية عند الإنسان      

والأحاسيس في   اللفظي وغير اللفظي، والتعبير عن الإنفعالات     
استعمال الإنفعال لتسهيل عمل    : ثانيا - الـذات وعـند الآخرين    

 ـ   -   ..أن نفهم انفعالاتنا ونفكر بها: ثاثال - فرالتفكـير والتص
 تنظيم وضبط الانفعال في الذات وفي الآخرين: رابعا

 
  النفسية-النيروآيميائية ذآاء الانفعال وأوجهه : الفصل الثاني -

 / الجهاز الحوفي    / القشرة الجبهية والمشاعر     / انبناء الدماغ   
 / س  قرن آمون والهيبوثلامو   / الكبـت   :  إغـلاق و  إبهـاظ   

القشرة  / مركز ذكاء الانفعال عند الإنسان       / رسـائل الدماغ    
 أهمية التفاعل والحب في نمو ذكاء الانفعال       / الدماغية الجبهية   

كالنقش  م في الصغر  لالتع / وتأثـيرهما علـى الصحة النفسية       
المناطق  / الشـعور بالنبذ وكيميائية الدماغ       / علـى الحجـر     

 -ب/ ة المهاد   دالثلاموس أو غ   - أ  (العصـبية لذكاء الانفعال   
دور ،  الدوبامين وعلاقته بالاكتئاب   : اللـوزة وتنظـيم الذاكرة    

قرن آمون ودوره في تعزيز      -ج / اللـوزة فـي ذكاء الانفعال     
الجهاز  / الوجـه الانفعالي لغريزة البقاء     )/ حـداث لأذكـرى ا  

المنطقة الزرقاء أو   : مركز الإرهاب النفسي   / نشطمالشـبكي ال  
 ـ : الرسـول الهرمونـي لذكاء الانفعال      / ز كويـريلوس    مرك

 ـ    الجهاز السمبثاوي   / ة تحـت المهـاد      دالهيـبوثلاموس أو غ
التعاطف وجزء   /  الدماغ والحب  جزئي  /سمبثاويبروالجهاز ال 

الصراع بين   / الذكاء التحليلي : الدماغ الأيسر  / الدمـاغ الأيمن  
كيف  / نفعالالمعابر العصبية لذكاء الا    / الأفكـار والمشـاعر   

دور السيروتونين في    / ةيضمرل المشاعر إلى أعراض     وتـتح 
الحب  / الحب والبقاء  / قنوات الذكاء الانفعالي   / كبح النزوات 

 ين وذكاء الانفعالسهرمون الفازوبر / وعملية الإرضاع 
 

تجلѧѧѧѧياتها  لذآѧѧѧѧاء الانفعѧѧѧѧالةالوظѧѧѧѧائف التكيفѧѧѧѧي : الفصѧѧѧѧل الثالѧѧѧѧث -
 المختلفة وأوجه التحكم بها

ة لذكاء الانفعال تجلياتها المختلفة وأوجه التحكم       يالوظائف التكيف 
الوجه الثقافي  / دور الانفعالات في حياة الإنسان اليومية    / بهـا 

أهمية التعبير عن    / التعبير عن الانفعال    : فـي ذكـاء الانفعال    
 ـ    / العلاقة بين ذكاء الانفعال والديمومة     / ة  يالانفعـالات الآن
ة ووجهها  يلغة ذكاء الانفعال العالم    / فعـال   تفعـيل ذكـاء الان    

تأثير الانفعال   / م  لأهمية ذكاء الانفعال في عملية التع      / التكيفي
تأثير / التأثير الإيجابي للانفعال على السلوك  / علـى الإدراك    

 ذكاء الانفعال والتفكير  / الانفعالات على المزاج والشخصية
 

ومدى إمكانية الانفعالي ذآاء ي فѧ فѧ تكيالوجѧه اللا  : الفصѧل الѧرابع    -
 التحكم به

  /ي في ذكاء الانفعال ومدى إمكانية التحكم بهفتكيالوجه اللا
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نه يّفهو، كما سوف نتب   .  على حياتنا  ابه من وظائف عند الإنسان يضفي لون      
 ،ةيّعلى صفحات هذا الكتاب، يشكل دينامية التواصل بين المخلوقات البشر         

فه أمام الوضعيات المختلفة    يّويلعب دور الدليل لسلوك الفرد يساعده في تك       
وإذا . لتجريدي عند الإنسان لخدمته   ك الذكاء ا  رّوهو، من ثم مح   . في حياته 

كـنا نشـير إلـى الذكاء التجريدي بأنه ميزة الكائن البشري، يقف وراء              
 ـ فلهذه . ر وجوده في غياب الانفعالاترّره، فـإن هـذا الذكاء يفقد مب      وّتط

الأخيرة أوجهها المختلفة من مشاعر الغضب، والخوف، والحب، والحزن،         
. ةيّاء الإنسان ونجاح عملياته التواصل    إلـخ، وتلعـب دور الدليل الذكي لبق       

بل أكثر من ذلك إن الانفعالات هي الجهاز        . فللانفعالات ذكاؤها كما للعقل   
المرجعي للتفكير والعقل يساعده على اتخاذ القرارات وحل المشاكل، ومن          

ولنا هنا مثل عن    ! دونها يفقد العقل ميزته ويظهر الإنسان وكأنه دون ذكاء        
ل ولكنه افتقد معنى    عقّحول مريض كثير الت    ),Damasio 1994(دمـازيو   

 .الأشياء بسبب تلف في دماغه
 

وفي يوم . ةيّفلقـد كان هذا المريض لا يخشى القيادة في العاصفة الثلج           
د، في الوقت الذي ألغى     دثلجي عاصف ذهب إلى الطبيب وفق موعده المح       

ل هذا  سئوحينما  . جمـيع المرضـى الآخريـن موعدهـم في ذلك اليوم          
المـريض، الـذي لم يكن يشتكي من تدهور أو ضعف عقلي، ما إذا كان               

 ـؤيـريد أن ي    ل موعده إلى يوم الثلاثاء أو الأربعاء القادم لم يستطع هذا           ج
 ـ    . فلم يكن لديه مرجع انفعالي يساعده على ذلك       . ر ذلك رالمـريض أن يق

تزال تلك  فالدمـاغ الانفعالي أو الذكاء الانفعالي يعزز اتخاذ القرارات باخ         
 يوضح بعض الخيارات من     )الذكاء الانفعالي (فهو  . التـي تـتوافر للفـرد     

لا "بعد الخيارات الأخرى بشعور يقول لنا   يخـلال شعورنا بأنها صحيحة و     
 ! ".تفعل ذلك

 
 يات الانفعالجلّت

فهي خطط تلقائية لمواجهة    . جمـيع الانفعالات تدفع إلى الفعل والنشاط          
 ـمتط  Émotion / ن كلمة انفعالوّوتتك. ),Goleman  ،1993(بات الحياة لّ

Emotion      مـن الفعل اللاتيني "motere"    ومن   "حثّ"و" رّكح" الذي يعني ،
كة حربالفرنسية الذي يشير إلى ال    " É"  و بالإنكليزية" E"الحـرف السـابق     

وبهـذا فإن أصل معنى كلمة انفعال يشير إلى الميل نحو           . نحـو الخـارج   
ي في  ها بشكل جلّ  يّنكي نتب حره ال جّين الانفعالات والتو  فالعلاقة ب . كةحـر ال

 هذه الحركة، أي خنق     دّ لذلك إن ص   افتبع. الأطفـال والحـيوانات    سـلوك 
الانفعالات في مهدها، يؤدي إلى اضطراب الجهاز العضوي عند الإنسان،          

 ةيّيات نفسعضــولّــالــذي بــدوره يــنعكس علــى كــيانه النفســي بتج
Psychosomatic / Psychosomatique ـمر  وإذا كنا نشير . ة مختلفةيّض

 ـ    / Hypothetical  construct" يض فربد بأنه مركّرإلـى الذكـاء المج
Construit hypothétique" ه من خلال الأوجه السلوكية المختلفة عند يّنبتن

ى بأنماط  لّجيتب  عالي فهو مركّ  نف فكذلك الأمر بالنسبة للذكاء الا     ؛الإنسـان 
فليس بالإمكان  . هواستمراريتر الإنسان   وّف وراء تط   تق ةمختلفة  يّبيوسـلوك 

 ـتم عـن  لّالـتك  فالتفاعل  .دون تفاعل فيما بينها ر الإنسان والمجتمعاتوّط
Interaction     من نوّ، وكما يشير معنى الكلمة المك Inter )خارجي اتصال ( 

هما منين حيث يؤثر كل     ن حيّ يأي فعل التواصل بين كائن    . )فعـل ( Actionو
ناته المختلفة في وّعال بمكنففهنا يبرز دور ذكاء الا    . ويتأثر به علـى الآخر    

ال في غياب   عّ عن تفاعل ف   التكلمإذ لا يمكننا    . نجـاح هـذا التفاعل ورقيه     
ي قحدد ماير وسالو وقد. الانفعاليعود إلى الذكاء  تيلتالعملـيات النفسية ا 

ت العمليا هـذه ) Caruso, & Salovey  , Mayer 1999;2000(وكـاروزو   
 :بع بالأر

 الѧѧѧتقويم اللفظѧѧѧي وغѧѧѧير اللفظѧѧѧي، والتعبѧѧѧير عѧѧѧن الانفعѧѧѧالات     -أولا
 والأحاسيس في الذات وعند الآخرين

 
  عالاتنانف اس نتحسّأن: لاتنفعاالقدرة على إدراك الا"تضمن يوهذا     

ل بعض الانفعالات الضرورية والمؤلمة، هي      مّيواجههـا الإنسـان في تح      
رابات النفسية والفشل في تحقيق الذات      ي إلـى الاضط   دالتـي أدت وتـؤ    

Perls, Hefferline & Goodman 1951) (.   ه الأكثر جومـوازاة لهـذا التو
 عما سبقه من تفسيرات، يرى علماء النفس،  للانفعـالات إيجابـية وتقـبلا   

 ازي مم يا صح اة، بأن الانفعالات تلعب دور    يأصحاب التوجهات السيكودينام  
عند الكائن البشري، Attachement/  Attachment قلّفي تعزيز عملية التع

 ابالنسبة للتوازن النفسي في حياة الطفل ولاحق       ومـا لهذه العملية من أهمية     
 لذلك، إن نمط استجابة الوالدين لانفعالات طفلهما يشكل         اوتـبع . الراشـد 

حجـر الأسـاس بالنسبة لكيفية تفاعل الطفل مع تجاربه الذاتية، مع العالم،      
هات على وظائفية الانفعال    جوقد ركزت هذه التو   . الآخرينومع الأشخاص   

 .وأهميتها في بناء الصحة النفسية والجسدية عند الكائن البشري
 

وعـند أواخر القرن العشرين بدأ الجدل يدور حول الانفعالات ومدى               
 على الوجه   يّه مركّزا اسـتقلاليتها فـي التأثـير على سلوك الإنسان ورق         

دل أن يقاوم   فب .),Goleman  1997(التكيفي للانفعال    e-motionالحركـي   
 أو يحاول تبديل، أو تجنب تجربة الانفعالات،        ،الإنسـان انفعالاته ويصدها   

فالضبط الشديد لحالة الغضب أو     . م العـيش بانسجام معها    لّعلـيه أن يـتع    
، اهذا ويؤدي، غالب  .  مضجعه قضّالحزن قد يمتص الطاقة الحيوية عنده وي      

 الحاجات والكشف عن الأشياء التي تؤلم الفرد إلى نتائج جيدة     التعبـير عن  
م دمج الانفعال   لّولكن، لإتمام ذلك، عليه أن يتع     . لصحته النفسية والجسدية  

 بل عليه   ، عنه ا بالانفعال، ولا منشطر   يّا قهر ابالعقل بشكل لا يكون مدفوع    
 . واحد، بشغف وتفكيرنالعيش، في آ

فاروق مجذوب. د
 

 دينامية الإنسانية عند الإنسان: ل الفصل الأو
يستحيل علينا أن نحب حينما لا يكون بإمكاننا أن نعبر عن حزننا "

 Michael Vincent Miller  ."وغضبنا
ولوجية تختلف بشكل كبير عن عملية      فسيإن الانفعـال هـو عملـية            

. دة الوحي غية والفسيولوجية، وهو لغة الدما    ئالتفكير، فله أسسه النيوروكيميا   
 ع الذي يحيط بجذ Limbic System / système limbique لحوفيا زفالجها
 Le ,1996( هو مسؤول عن العمليات الانفعالية الأساسية كالخوف غالدما

Doux(        سيولوجية في جسم الإنسان،    ف وهـو يـتحكم بكثير من العمليات ال
ء ة وجهاز مناعته كما على معظم أعضا      مّويؤثـر بالتالي على صحته العا     

ين رّ إلى وجود مم) Le Doux , 1996(ولقد أشار لودو . الجسـد الأساسية 
 Amygdala السفلي حيث تتلقى اللوزة رّالمم )أ(: عصبيين يحدثان الانفعال

/ Amygdale    الشـعور بالخطـر وترسل إشارة خطر طارئة إلى الدماغ 
ا عبر  لوي، الأبطأ، حيث يتم نقل المعلومة ذاته      ع ال رّ المم )ب(والجسـد، و    

 ـ  Thalamus الـثلاموس   ة الجديدة ية المهـاد إلـى القشـرة الدماغ       دّأو غ
Neocortex  .ـ    اللـوزة الأبطأ ينقل الإشارات بسرعة أكثر من رولأن مم

فإن الدماغ المفكر    ة الجديدة، يمرتيـن ممـا هي عن طريق القشرة الدماغ        
ا يشير  هذ. ةييستطيع التدخل في الوقت المناسب ليوقف الاستجابات الانفعال       

. ة تظهر قبل أن يستطيع الفرد إيقافها      يإلـى أن الاسـتجابة الانفعالية الآلات      
 فعل إنسان يخشى الكلاب، بوجهه الانفعالي،       درولـنا هـنا مثال عن ذلك        
ففي بعض المواقف يكون    .  أمامه على الطريق   احيـنما يصـادف فجأة كلب     

ينما في مواقف   ة تساعده على الاستجابة السريعة، ب     يّللانفعـال مـيزة تكيف    
 .في عن تدامج المعرفة مع الاستجابة الانفعالية      يّف التك رّأخـرى ينتج التص   

 القدرة على   )أ(: ن عمليتين هامتين  يّوفـي تشـريحنا لدمـاغ الإنسـان نتب        
ال عم الف أن التحكّ   إلاّ.  القـدرة علـى تعديلـه أو ضبطه        )ب(الانفعـال و    

  بالضبط المستمر  فالصعوبات المرتبطة . بالانفعـال هـو عملـية معقـدة       
للانفعالات التي تصاحب حياة الإنسان، أو بانفلاش الانفعالات عنده تسبب          

ومهما يكن الأمر فإن الانفعال ومايتمثل . شريباضطرابات كثيرة للكائن ال
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حيـنما ننكر على الآخر ما يحق له، أو حينما يشعر الإنسان بالغبن وعدم   
وتتضمن هذه  ).  للذين نحب  العدالـة سـواء أكـان ذلـك بالنسبة للذات أم          

، فهم المشاكل الانفعالية كمعرفة أية انفعالات تتشابه ببعضها         أيضاالعملية،  
 ر هذه الانفعالات عنها؟بّ وما هي العلاقة التي تعبعضا

 
  تنظيم وضبط الانفعال في الذات وفي الآخرين-رابعا

 تدرج إن أرقى مستوى في      )1999(سبة لماير وسالوفي وكاروزو     نفبال    
ويتضمن هذا الوجه   . مهارات الذكاء الانفعالي هو إدارة وضبط الانفعالات      

مـن الذكاء الانفعالي معرفة كيفية تهدئة الذات بعد الشعور بالانقباض، أو            
 . الانقباض والانفعال عند الآخرينحدةكيفية التخفيف من 

 
و إدارة   مهارات الذكاء الانفعالي ه    تدرجفإذا كان المستوى الأرقى في          

 ـ       ، مـن الاطلاع على الأوجه     ذ لـنا، عـندئ    دوضـبط الانفعـالات، لا ب
عالي المتمحورة في الدماغ لنتمكن،     نف النفسية في الذكاء الا    -النيوروكيمائية

خضع الانفعالات  تبالتالي، من معرفة دينامية إنسانية الإنسان؟ ولأي مدى         
ا هي الأوجه   للمسـتوى الفكـري عند الإنسان أو إوالية الضبط عنده؟ وم          

عي؟ كل  لقمكل ا لشخذ ا ت، عن هذا الضبط في حال ا      أحياناالنفسية المترتبة،   
ائية، التي تتمركز في    كيميف على الأوجه النيورو   رعلتذلـك يدفعـنا إلى ا     

نحى لمه ا جخذ في هذا التو   نتوسوف  . الدمـاغ، وارتباطها بالصحة النفسية    
مية الكبرى من ناحية    ة الأه جيالفسـيولوجي الذي يولي العمليات الفسيولو     

 .تحكمها بالسيرورة النفسية عند الكائن البشري
 

عالات والمعرفة  نفالا والقدرة على فهم معنى      ،فكيرلتهـا في خدمة ا    ظّفونو
 لتطوير وتعزيز النمو العاطفي     تبالانفعـالا عالـية، وعلـى الـتحكم       نفالا

  ويتضـمن هذا التعريف بأن .) Salovey , & Mayer 1997:5(والفكـري  
 لذكـاء الانفعال يشمل إدراك، وتقويم، والتعبير عن        المسـتوى الأساسـي   

 وبعــبارات أخــرى، )Caruso, & Salovey , Mayer 1999(عــالات نفالا
 لها، والقدرة   ةفعالاته وأفكاره بالنسب  نضـمن ذكاء الانفعال وعي الفرد لا      يت

 .مناسبفيما بينها، والتعبير عنها بشكل  الات والتمييزنفععلى التحكم بالا
 

 والتصرف استعمال الانفعال لتسهيل عمل التفكير -ثانيا
 ـ        ل التجارب الانفعالية الأساسية في    ثال تم نفعن ذكاء الا  ويتضـمن مك

وهـذا  . )Mayer, Salovey & Coruso, 1999; 2000(الحـياة العقلـية   
 وأمام الأحاسيس   بعضايتضمن، بدوره، أن نوازن الانفعالات أمام بعضها        

الإبقاء على  : مثلا( مفسحين المجال للانفعالات أن توجه انتباهنا        والأفكـار 
 كافية لمقارنة ما يتطابق معها من أحاسيس من         مدةحالة انفعالية في الوعي     

كما أن توظيف الانفعالات في خدمة      ). ناحـية الصوت، واللون، والمذاق    
 م بالذات، و  كهـدف معيـن هـو شيء ضروري للانتباه الانتقائي، وللتح          

 . إلخافعية الذات،لد
 

  أن نفهم انفعالاتنا ونفكر بها-ثالثا
ويتضـمن هـذا الوجـه مـن ذكاء الانفعال إدراك مدى الشرعية أو                  

 أن نفهم بأن الغضب ينشأ : مثلا(ن يالتي تقف وراء انفعال مع الصوابية
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