
موقع بداية التعليمي كل ما يحتاجه الطالب والمعلم 
من ملفات تعليمية، حلول الكتب، توزيع المنهج، 
بوربوينت، اختبارات، ملخصات، اختبارات إلكترونية، 

أوراق عمل، والكثير...

| مــوقــع بــدايــــة التعليمي

حمل التطبيق 

https://beadaya.com/
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اأ ا عل را  اأ ضا ا  تمن ا
í وظائف الانفعالات. u1  تُو�س

2  تُمuãل لكيفية تطور الانفعالات في الطفولة.

3  تُمuãل لكيفية تطور الانفعالات في المراهقة.

4  تكت�سب مهارات �سبط بع�س الانفعالات.



ل لا وائ ا؟ 
وهو الاآن نف�سها هي Wفلًآ كان عندما وليد انفعالات هل Ãعنى ثابتة? اأنها اأم الزمن مع تتغير انفعالاتنا وهل

الãانوية...? المرحلة في
يَمكن كيف ي�ساأل منا فالكãير والاأ�سرية والاجتماعية النف�سية حياتنا على الانفعالات بع�س ÿطورة ا kونظر

و�سبطه? انفعالي في التحكم

  

ما الوظائف تلك اأهم ومن و�سلوكه، الاإن�سان �سخ�سية في كبيرة ا kاآثار وتترك تلفة وظائف توؤدي الانفعالات اإن
ياأتي:

الملآئمة لنوع الانفعال: القرارات اتخاذ على الانفعالات بع�س ت�ساعد    1

  فرì خالد بنتيجة ولد√ في المدر�سة يجعله يقرر اأن يقدم له مكافاأة على مãابرته.

  ن�سير ب�سرعة عندما نعÈ الطريق خوفًا من ال�سيارات القادمة.

 ضا
اوظائف الانفعالات وتطورها والتحكم بهاال

تمهيد
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ومودة. بة لها تكن لاأنها دائمًا �سديقتها تزور �سارة

عندما كان عبد الله ي�ساأل ابنته بتول عن راأيها في ال�ساÜ الذي تقدم ÿطبتها كانت �سديدة 
اÿجل وكانت تبت�سم وتلك الابت�سامة ر�سالة ت�سير اإلى موافقتها.

 اإن الحزن الذي اأ�سيبت به منيرة من فقدانها لابنها ال�ساÜ في حادث �سيارة جعلها تدخل في 
مر�س الاكتÄاÜ لاأن الحزن كان يزيد با�ستمرار، الاأمر الذي حوله من انفعال اإلى مر�س نف�سي.

اإن ا�س``تمرار اأحمد في الغ�سب الم�س``تمر والتوتر على كل �س``يء، يقود√ للآإ�سابة Ãر�س ال�سغط 
وال�سكر.

العلآقات بين النا�س: تنمية على الانفعالات بع�س ت�ساعد    2

الانفعالي: التعبير Wريق عن المختلفة الر�سائل نقل على الانفعالات ت�ساعد    4

والمزمنة: الم�ستمرة الانفعالات ب�سبب عالية بدرجات النف�سية الاأمرا�س من كãير تبداأ    5

الم�ستمرة: الانفعالات ب�سبب المزمنة الج�سمية الاأمرا�س من كãير تبداأ    6

المواقف: في الفرد �سلوك بطريقة ودرجاتها الانفعالات ترتبط    3

  خوف ماجد ال�سديد من الاختبارات اأعاقه عن تذكر المعلومات، بينما خوف مها المتو�سط كان 
�سببًا في درا�ستها المقرر، اأما عدم وجود اÿوف لدi منال جعلها لا تذاكر على الاإWلآ¥.

اأ�سلآك الكهرباء داخل المنزل  اأخيه ال�سغير الذي كان يلعب في  ال�سديد من    غ�سب ه�سام 
كان �سببًا في اأن ي�سربه، بينما مد اأخوهم الاأكÈ كان غ�سبه متو�سط فعالج الموقف بحكمته 
وتفاهم واأقنع اأخيه الاأ�سغر باأ�سرار ذلك، اأما اأخوهم خالد فهو ⁄ يغ�سب على الاإWلآ¥ وهذ√ 

اللآمبالاة تجعل اأخوهم رÃا يتعر�س ل�سعقة كهربائية ب�سبب عدم المبالاة.
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11 ضاعال لم ضاعال لم

والنظافة  كالر�ساعة  الاأ�سا�سية  الطفل  حاجات  بتلبية  اإلا  ترتبط  ولا  عامة  تكون  المرحلة  هذ√  في  الانفعالات 
والنوم، فالطفل ي�سرñ ويبكي اإذا ⁄ ت�سبع عند√ تلك الاأ�سا�سيات، وفي المقابل هو يهداأ وي�سكت اإذا لبيت له الحاجات 
نف�سها وهو بذلك لا يَمتلك �سوi اأنواع ب�سيطة من الانفعالات مãل الغ�سب عندما لا تلبى احتياجاته، والفرì عند 

تلبية الحاجات وكذلك هناك انفعالات اأخرi مãل اÿوف من الاأ�سوات العالية اأو اÿوف من ال�سقو•.

يبكي الر�سيع فزعًا اأحيانًا عندما ي�سمع �سوتًا عاليًا. 



22

33

 اض� ا22 -  - 66 �ض  ال لال لم  ال لال لم

 ض� 66 -  - 1212 �ض تاأال لال لم تاأال لال لم

و�سبطها. الانفعالات تروي�س في ا kكبير ا kدور الوالدان يوؤدي المرحلة هذ√ في
يآا ضاأمل الق

ذهب يا�سر مع والد√ اإلى متجر الاألعاÜ وفجاأة وجد لعبة اأعجبته ولكن تلك اللعبة كانت خطرًا على يا�سر لاأنها –وي على 
قطع �سغيرة وهو في عمر لا يتجاوز الãلآث �سنوات. اأ�سبí يا�سر ي�سرÜ نف�سه ويرمي نف�سه على الاأر�س وذلك �سغطًا على 

والد√ من اأجل اأن ي�ستري له اللعبة!! 

�سغير. وهو ا kموجود يكن ⁄ الذي الاختبار من مد خوف

:iاأخر مو�سوعات اإلى ال�سابقة المرحلة عن المرحلة هذ√ في الانفعالات تãير التي المو�سوعات تتغير    1

ما ما اا   ال؟
.............................................................

NHH
Text Box
تتميز انفعالات الطفل بالتغير والتقلب المستمر. لكنها تميل للثبات الانفعالي في نهاية هذه المرحلة مظاهر الانفعال مثل : الصراخ - البكاء - الضرب - الركل.
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Èيع íاأ�سب يريدها التي اللعبة ي�سترp له ⁄ والد√ لاأن الاأر�س في نف�سه يرمي يا�سر كان اأن بعد
اÿفيف. بالبكاء ذلك عن

اأف�سل: Üاأ�سلو وفق للآنفعالات الا�ستجابة تتغير    2

الم�ستقبل. في التفكير مãل جديدة مو�سوعات على يركز يبداأ

 قاا لم
:iاأخر مو�سوعات اإلى ال�سابقة المرحلة عن المرحلة هذ√ في الانفعالات تãير التي المو�سوعات تتغير    1

الفتيات: iلد خا�س وب�سكل Êالهرمو العامل يحكمها التي المزاجية للحالة ا kوفق الانفعالات تتحول    2

لقد اأ�سبحت ماجدة �سديدة الح�سا�سية من اأي كلمة تقال لها تخجل وتبكي من اأي ملآحظة بل وقد 
ا تغ�سب لاأدنى �سبب وتãور لاأتفه حدث. vا ع�سبية جد تغيرت فاأ�سبحت اأي�سً



اا الب اا الب 11

يوؤدي الحب دورًا رئي�سًا في حياة الب�سر، فقد فطر الله الب�سرية على اأن يتبادلوا هذ√ الم�ساعر الجميلة، فال�سخ�س 
بحاجة اإلى اأن يعÈّ عن م�ساعر√ للآآخرين، وكذلك هو بحاجة اإلى اأن يتلقى الحب من الاآخرين، لاأن ذلك �سيوؤدي 
ا �سليمًا واإلى اإ�سباعه عاWفيvا، فعندما يولد الطفل يبداأ بحب اأمه، ثم اأبو√، ثم يحب اإخوته،  vاإلى نَّمو �سخ�سيته نَّمو

وعندما يكÈ فاإنه يحب المدر�سة ويحب زملآء√، والنا�س من حوله.
ولكن المهم هنا لي�س في عاWفة الحب في حد ذاتها اإنَّما في كيفية توجيه هذا الحب: فالحب Wاقة هائلة فاإذا 
وجهها المرء اإلى الجوانب الم�سروعة فاإنه �سي�سعد في حياته، اأما اإذا وجهها اإلى الجوانب غير الم�سروعة فاإنه �سيت�سرر 

تدريجيvا ولا يجد ثمرة اإيجابية لهذا الانفعال بل مزيدًا من التوتر والقلق.
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اا الغ�ضب اا الغ�ضب 22

ا kمرار فردد » تغ�سب لا « قال: اأو�سني. صلى الله عليه وسلم: للنبي قال رجلًآ hاأن هريرة اأبي عن
)1( » تغ�سب »لا قال:

فالغ�سب جماع ال�سر كله. وقيل لابن المبارك: اجمع لنا ح�سن اÿلق فقال: ترك الغ�سب. 
اإلى البهيمية ويحمله  اأقبí الاأخلآ¥ ال�سيÄة لاأنه يخرج المرء عن Wبيعته الاإن�سانية  وهو من 
على ارتكاÜ ت�سرفات �سيÄة من ال�سب واللعن وال�ستم وال�سرÜ والاعتداء والاإتلآف والطلآ¥ 

ونحوها.
والغ�سب المذموم الذي نهى عنه ال�سرع هو اأن يغ�سب الاإن�سان انتقامًا لنف�سه. اأما اإذا غ�سب غيرة لله لانتهاك ارمه 
ا من الحكمة اختيار  اأو دفعًا للآأذi عن نف�سه وغير√ في ذات الله فهذا غ�سب مود �سرعًا وفاعله يãاÜ عليه، ولكن اأي�سً

الاأ�سلوÜ المنا�سب لذلك.

  الغ�سب يولد العداوة والبغ�ساء بين النا�س، لاأن الغا�سب عند الانفعال لا يتحكم في اأقواله واأفعاله ‡ا 
يوؤدي في النهاية اإلى حقد دائم ونزاع م�ستمر بين النا�س.

  قد ي�سدر عن الغا�سب عند غ�سبه ت�سرف يندم عليه Wول عمر√.

يجب توجيه هذا الانفعال ب�سكل �سليم على النحو الاآتي:

 في اإWار �سرعي كالتعبير عن الحب للوالدين والاأهل والاأ�سدقاء، اأما توجيهه بطريقة 
غير �سرعية فهو - غالبًا - لا يوؤدي اإلى الاإ�سباع العاWفي المطلوÜ بل على العك�س قد 

يلحق اأ�سرارًا فردية.

 ا�ست�سعار خطورة الانحراف في هذا الانفعال اإلى الاأمور التي حرمها ال�سرع الحنيف.

الاآتي: ال�سعري البيت على علق
العتاهية: اأبو يقول

الغ�سب من iاأعد العقل عدو اختÈتهم حين الاأعداء في اأر و⁄

...........................................................................................................................

اأ. ما اآثار الغ�ضب؟

رواه البخاري،  6116. )1(

NHH
Text Box
حين يغضب الانسان الذي ميزه الله بالعقل عن سائر المخلوقات فإنه يخرجه من حالته الإنسانية إلى البهيمية من غير أن يدرك ماذا فعل أثناء غضبه.
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تذكر �أجر الكاظمين الغيظ لقول الله تعالى: }   	 
.)1( {

ب. ما و�سائل التقليل من �آثار الغ�ضب �أو التغلب عليه؟

عِنْدَ  نَفْ�سَهُ  يََملكُ  الَّذِي  ال�شَدِيدُ  ا  َ �إنََّمّ رَعَةِ،  بال�صُّ دِيدُ  ال�شَّ »لَيْ�سَ  صلى الله عليه وسلم:  ر�سول الله  h قال: قال  �أبي هريرة   عن 
بِ« )2(. الغَ�ضَ

�إن �صرف النظر عن مو�ضوع الانفعال  �إذ  انفعالك،  �أو مو�ضوع مغاير لمو�ضوع  �آخر  ب�أي عمل  	�أ�شغل نف�سك   
ي�ساعدك على الهدوء والتروي، وي�ستهلك الطاقة الانفعالية التي لديك حتى ت�ستطيع �أن تعالج مو�ضوع 

الانفعال معالجة حكيمة.
ن�صف  �أو  الأأ�سبوعي  �أو  اليومي  فراغك  وقت  فيها  تم�ضي  التي  والاهتمامات  المهارات  من  ا  بع�ضً اكت�سب  	 
ال�سنوي �أو ال�سنوي كتعلم المهارات الحياتية المختلفة كالريا�ضة والقراءة ومجالات تطوير الذات �أو المجالات 

التوعوية والتطوعية.
تعلم كيف تواجه الغ�ضب بتغيير الحركة �أو بالو�ضوء. 	 

عن �أبي ذر h قال: قال ر�سول الله صلى الله عليه وسلم: »�إذا غ�ضب �أحدكم وهو قائم فليجل�س، ف�إن ذهب عنه الغ�ضب و�إلا  	
فلي�ضطجع« )3(.

ا  َ ارِ وَ�إِنََّمّ يْطَانَ خُلِقَ مِنْ النَّ نَّ ال�شَّ يْطَانِ وَ�إِ بَ مِنْ ال�شَّ عن عطية بن عروة ال�سعدي h قال: قال صلى الله عليه وسلم » �إِنَّ الْغَ�ضَ 	
�أْ«)4(. حَدُكُمْ فَلْيَتَوَ�ضَّ بَ �أَ ارُ بِالْْماَءِ فَ�إِذَا غَ�ضِ تُطْفَ�أُ النَّ

حَدُكُمْ فَلْيَ�سْكُتْ « )5(. بَ �أَ عن ابن عبا�س k قال: قال ر�سول الله صلى الله عليه وسلم: » �إذَا غَ�ضِ 	
عندما تت�أمل مواقف الغ�ضب �ستجد �أنك المت�ضرر الأأكثر منها. 	 

ابحث عن �أعذار للآآخرين. 	 
اخُرج من المكان الذي حدث فيه الموقف الانفعالي لفترة م�ؤقتة حتى تهد�أ نف�سك. 	 

تجنب البت في �أمورك المهمة �أثناء الانفعال. 	 

)1( �سورة �آل عمران الآآية: 134.

)2( رواه البخاري، 6114.

)3( رواه �أبو داود، 4782.

)4( رواه �أبو داود، 4784.

)5( رواه �أحمد، 2556.

  الغ�ضب الم�ستمر ي�ؤدي �إلى الإإ�صابة ببع�ض الأأمرا�ض الج�سمية كال�سكر و�ضغط الدم وال�صداع، والقولون 
الع�صبي، وقرحة المعدة.

  عدم القدرة على �إنجاز الأأعمال لعدم القدرة على التركيز، وال�شعور بالتعب ب�سرعة.

  التوتر والقلق وكثرة الكوابي�س والأأحلام المزعجة التي لا تدعه ينام بال�شكل الكافي.
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بين الطلآ¥ وحالات واÿ�سومات الاآخرين مع العلآقات وقطع العنف حالات من كãير
ت�ستقر حتى الموقف من خرج اأو الاإن�سان انتظر فلو الانفعالية، اللحظة اأثناء ناتجة الاأزواج

واÿ�سومات. اÿلآفات هذ√ حدثت لما حالته،

اأ اي ما راأ
�سعادة حالة في الذين الاأ�سخا�س اأن وجد الاأ�سخا�س من مجموعة على Üالتجار iاإحد في
للآأ�سياء ينظرون فاإنهم غ�سبوا اإذا بينما واإيجابية، جميلة ب�سورة الاأ�سياء اإلى ينظرون

ال�ساعر: قال وكما �سلبية، ب�سورة
الم�ساويا تبدي ال�سخط عين ولكن كليلة   عيب كل عن الر�سا وعين
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التحكم في الانفعالات في الاإ�سلآم. 3

NHH
Text Box
من الخطأ أن تختلف نظرتنا للأمور بناء على حالتنا المزاجية ، فلابد أن نتسم بالأتزان الذي يمكننا من الحكم الصائب على المواقف من حولنا بطريقة موضوعية وسليمة في جميع حالاتنا المزاجية.
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