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













 –


























  •
  •

  •
  •

  •


  •
  •

  •
  •


  •


  •
  •
  •
  •

  •
  •


  •
  •

   •

  •
  •





د.  ا 







  •

  •

  •

  •

  •


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لخص: مال  

ا في دراسات علم  تعد دراسة الانفعال والتنظيم الانفعالي من أسرع المجالات نمو  
المفهومين، وصعوبة الوقوف مي الذي يكتنف كلا  يالنفس، وهذا رغم الغموض المفاه

التعريفات بعض  فحص  إلى  المراجعة الحالية    ت هدفعلى تعريف جامع لأي منهما. لذا،  
و  للتنظي  ة،العملي   هاتطبيقاتالمعاصرة  المفسرة  النظرية  النماذج  أهم  الانفعالي وبيان  م 

 "لجروس"نفعالي  رشادي تصنيفي يجمع بين خطط التنظيم الاإنموذج  وخططه، ثم عرض  
فيه خطط التنظيم الانفعالي   صنف، بحيث ت  "لجراتز ورومر"وخطط التنظيم الانفعالي  

كبرى   وفق ا وظائف  الفطرية    هي:  لثلاث  الحاجات  وتسهيل با  المرتبطةإشباع  لمتعة، 
وثلاثة أنظمة رئيسة لإنتاج الانفعال يستهدفها   ،تحقيق الأهداف، ورفع الكفاءة الشخصية

الأدلة   تفنيد مع  وذلك    لانفعالي هي: الانتباة والمعرفة والاستجابات الجسدية.التنظيم ا 
فهم آليات وخطط التنظيم  وأثر ذلك في   خطة طبقا  لهذا التصنيف،العلمية لصحة كل  

ة حول الأساسي رشادات  بعض الإاقترحت الباحثة    . وقد الانفعالي لدى الأسوياء والمرضى
يمكن أن يطور الذي    ،النظري والعملي  البحث   فهمفي    النموذجالاستفادة من هذا  كيفية  

 . خطط تنظيمهامن فهم الانفعالات و 

 

 

 

 

 

التنظيم الانفعالي، نموذج العمليات لجروس، صعوبات   ،الانفعال الكلمات المفتاحية:  
 التنظيم الانفعالي، خلل التنظيم الانفعالي. 
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Abstract: 

One of the fastest growing areas within psychology is the field 

of emotion and emotion regulation, despite the conceptual ambiguity of 

both concepts. The goal of this review is to examine the current status 

and future prospects of this rapidly growing field. In the first section, I 

examine contemporary definitions and their practical applications. In 

the second section, I present the most important theoretical frameworks 

of emotion regulation and its strategies. In the third section, I suggest a 

dual classification model that was found to be helpful in organising the 

literature on emotion regulation strategies in terms of their targets 

(attention, knowledge, and the body) and functions (satisfaction of 

hedonic needs, facilitating goal achievement, and optimising global 

personality functioning). Throughout that, relevant empirical work is 

reviewed. In the final section, I suggest some key points that are offered 

to inspire theoretical and empirical work that it is hoped will result in 

the development of a more nuanced and sophisticated understanding of 

emotion and emotion regulation strategies. 
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regulation, difficulties in emotion regulation, emotion dysregulation. 
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 المقدمة: 
  ينتهي بهم المطاف غالبا    ،إن العلماء حينما يظنون أنهم يدرسون ظاهرة بسيطة 

 ، بما تخيلوه عنها  إلى الإقرار بأنهم يسألون أسئلة أساسية ومعقدة بدرجة كبيرة مقارنة  
، فالإجابة عنه تبدو للوهلة الأولى سهلة وبسيطة  ".ما الانفعال؟"نطبق على سؤال  يوهذا  

إلى إجابات معقدة وأخرى محيرة    توصل غير أن البحث الموضوعي والقياس الدقيق له  
ما يشعر بانفعال   لأسباب الأساسية لذلك هو أن الإنسان نادرا  ولعل أحد ا  .وغامضة

 بعدة مشاعر أو حالات   يشعرا ما  بل دائم    ،بخبرة أو حدث ما  ما يمرواحد فقط عند 
 ،تمثل حالات مترابطة الأجزاء  المشاعر أو الانفعالات هذه    ،انفعالية مختلفة ومتداخلة

عندما   ،على سبيل المثالف.  ابعضها بعض  وليس تجميعات للحالة الانفعالية بإضافتها إلى  
، لا يقول أنه يشعر بانفعال السعادة فقط   ،ا بالسعادةيمر الإنسان بموقف يسبب له شعور  

من الأوصاف المعبرة   وغيرها  ،ولكن يضاف إلى ذلك انفعالات أخرى كالفخر والزهو
تتطلب الانفعالات التفكير فيها وإضفاء  ،إضافة إلى ذلك .الخبرة الانفعالية بأكملها  عن

لا يدرك   فمثلا،  ،رتبط بالسياقات الثقافية والمراحل العمريةت   ، وهذه المعانيمعنى عليها
يطوروا   ملأنهم ل   ؛طفال دون سن الرابعة انفعال الندم أو الأسى أو الحنين إلى الماضيالأ

   .حد وا آن بعد قدرتهم على استرجاع الماضي وربطه بالحاضر في 

من نقص على    ومظاهرهافي ضوء ما يتصف به فهمنا للانفعالات    ، فإنهوهكذا
الواقعي النظري   ،المستوى  المستوى  على  أي ف  ،واختلاف  ينجو  أن  المتوقع  من  ليس 

هو متفق أما عن ما    .ا على الدوامأو أن يظل صحيح    الخلاف،تعريف للانفعال من  
مجموعة من العمليات والسمات النظر إليه ك، فهو  عليه حتى الآن عند تعريف الانفعال

وكذلك   ،بمفرده لنطلق عليه مصطلح الانفعال  ا  التي لا يمكن أن نعتبر أي جزء منها كافي
 ،فهو يهدف بالأساس إلى توافق الفرد مع بيئته؛  البعد التطوري له عند تعريفه  عدم إغفال
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وتقييم الظروف   ،تقدير المخاطريرفع من كفاءته في  كما    ،مع الآخرينه  تواصل  ودعم
  (Leahy, Tirch, & Napolitano, 2011:1) والمثيرات 

 ، (Turnbull & Salas, 2021)   أحد عمليات الانفعالويعد التنظيم الانفعالي  
  وهو يعود إلى فكرة قديمة مؤداها أننا نستطيع أن نغير من شعورنا بانفعال معين بدلا  

ولقد مهدت ثلاث نظريات كبرى سيطرت على دراسات   .من الاستسلام للانفعال السلبي
رية نظ: "هيو   ،ونتحكم فيها الانفعال في علم النفس الطريقة لفهم كيف ننظم الانفعالات 

التي ركزت على النشاط الفسيولوجي كأساس و   James Lange(1994)"  جيمس لانج
التي اعتبرت النشاط العصبي   Bard Cannon (1927)"نظرية بيرد كانون " و  ،للانفعال

 & Schacter   "كتر وسنجرا نظرية ش"ا  وأخير    ،بالخبرة الانفعالية  مركز الشعورهو  
Singer (1962) كمحدد والتفكير  للمعرفة  لعمليات يورؤيتهما  ن 

 .(Seligowski, 2014:2-4) الانفعال

الكبرى  النظريات  هذه  الانفعالي    ،من  بالتنظيم  الاهتمام  علم    فياتخذ  مجال 
على   قامت  مسميات  عدة  مختلفة  يةنظر   أسسالنفس  إمبريقية   :مثلوهذا    ،وأعمال 

فرويد  لدى  الدفاع  لدى    ، Freud (1946)ميكانيزمات  التوافق  وأساليب  والضغوط 
فن لدى   ، Lazarus & Folkman (1984)كمانو لازاروس  ونظريته  والتعلق 

في   ولكن  . Mischel (1996)وتنظيم الذات لدى ميشيل   ،Bowlby (1982)بولبي
ظهر مفهوم التنظيم الانفعالي كمجال بحثي متميز في دراسة   ،تسعينيات القرن الماضي
ا  ولم يعد مقتصر    ، James Grossجروسه على يد جيمس  الانفعال وآليات تنظيم

كما امتد ليشمل تنظيم الفرد لانفعالاته وتنظيم    فقط، على التعامل مع الانفعالات السلبية
 . (Gross, 2014; McRae & Gross, 2020 ) انفعالات الآخرين

قبل أن يصوغ رؤيته عن التنظيم    ؟" ما الانفعال"للإجابة عن سؤال    "روسج"ولقد سعى  
   في البداية. عن سؤالين آخرينولكن أكد أهمية الإجابة عن   ،الانفعالي
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؟  ( شرط الضرورة)ما هي السمات المشتركة بين كافة الانفعالات    :الأولالسؤال  
شرط )  ما هي السمات الدالة على أن شيء ما دون الآخر يكون انفعالا    :الثانيالسؤال  و 

  مظهرين ا أن هناك  موضح    ،عن هذين السؤالين في كتابه  "جروس "لقد أجاب  و ؟  (الكفاية
متى تحدث أو كيف يقيم الفرد الموقف وفق أهدافه الحالية    :هما  ،نفعالأساسيين للا

 ،نفعال هو الطبيعة المتعددة للا  ،المظهر الآخر  .على كل موقف يضفيهوالمعنى الذي  
ولغوية رمزية   ية،وخبرة ذاتية شعور   ،وفيسيولوجية  ،فهو ظاهرة كلية تشمل جوانب سلوكية

( Gross, 2014:3). روس جنموذج  عليه    أسستالذي    هما الفرض ن  ا المظهر   نهذا
   .تم التحقق من صحته في مجالات بحثية متنوعةلقد و  ي.تنظيم الانفعالالفي 

تفاعلا    ،النموذجهذا  لفقا  و و  الانفعال  والموقف  يتضمن  الفرد  والانتباه    ،بين 
والتي يتبعها القيام بنشاط   ،للمثيرات وإضفاء المعنى عليها من خلال أهداف الفرد الحالية

 ،بحيث تتفاعل مع الموقف الحالي أو تعدل منه بشكل فعال ة،  أو استجابة متعددة الأوج
 ,Gross)  أقل شدة أو أكثر حدة، قد تكون  جديدةوهذا قد يتبعه ظهور انفعالات أخرى  

من ميدان علم النفس   يتنظيم الانفعال المفهوم  قد نقل    "جروس"   وبذلك يكون   .(2014:5
المعدلة   يتنظيم الانفعالالحيث اهتم بآليات    ،الاجتماعي إلى رحاب علم النفس المعرفي

العمليات  لهذه  المحرضة  المواقف  أو  ما   ،(Evans, 2014)  لعمليات الانفعال  وهذا 
  .الاحق    سيتم توضيحه

  ؟ هنا أن طبيعة السؤال عن ما الانفعال  يذكربعض الشيء أن    قد يكون مبكرا  
 فحينما نسأل   ،لدراستهما  سائدا    فرضت على كل منهما منهجا    ؟وما التنظيم الانفعالي 

الانفعالي "  عن التنظيم  الإجابة    ؟" ما  وبحاجة عنه  تكون  واضحة  غير  الأولى  للوهلة 
أي أنه مفهوم استدلالي نشأ من المشاهدة وجمع الأدلة المتصلة بهذه   ،لتفسير وشرح
أي ينطلق من نموذج   ، اقرائي  في حين كان البحث عن مفهوم الانفعال است  ،المشاهدات 

 .ثم يثبتون أو ينفون صحته من خلال البحث والتجربة  ،أولي عن الأفكار يفترضه العلماء
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  المنهج كان    طبيعة المنهج المستخدم للإجابة عن كل سؤال،ا لوتفترض الباحثة أنه نظر  
تنظيم  تحديد المقصود بال  ، يسرت الأول أفضل في خلق حالة من الانضباط والموضوعية

وذلك رغم أن المفهوم الأخير لا يتجزأ عن المفهوم    ،الانفعالي مقارنة بالمقصود بالانفعال
  الأول.

  :التنظيم الانفعاليمفهوم تعريف  

ببطء  نمت  و   ظهرت متأخرا    ت نفعالاللاالمنظمة    العلمية  بالرغم من أن الدراسة
من قبل مختلف  ومتسارع باهتمام واسع ت حظي التنظيم الانفعالي دراسة غير أن، شديد 
 عرفت ودرست التنظيم الانفعالي   أربع مناحي نظرية أساسية  . وتوجد نظرين والباحثينالم  

لذا وجب على الباحثين    -(1انظر جدول )  -به  فتراضات النظرية الخاصة  كل  وفق الا
  وا الاتجاه النظري الذي ينطلق ا أن يبينوا  إجرائي    ما أعند تعريف التنظيم الانفعالي نظري  

   .منه

تعريف  التنوع  ال  هذا الانفعالينظري في  أن تعريف  التنظيم  ينفي حقيقة  ، لا 
ى التنظيم  عن  حيث ي    ،بين الباحثين  هو التعريف الأكثر انتشارا    (Gross, 1998)  روسج

  نظم الانفعالات الأشياء الأخرى وليس كيف ت    ،الانفعالي لديه بكيفية تنظيم الانفعالات 
(Gross,2014:6)،  وتنظيمها نه يركز على محاولة الفرد للتأثير على انفعالاتهإأي ،

زمني   محدد  أنه مش  ،اوظرفي  ا  وبالتالي هو  إيجابيةحكما  أو  سلبية  بقيمة  ومقارنة  .  ون 
 ،لا يقتصر على خفض تأثير الانفعالات السلبية كالخوف والقلق  ،بأسلافه من المفاهيم

وتنظيمها بما يلائم أهداف الموقف   ،رفع تأثير الانفعالات الإيجابية  بل يتضمن أيضا  
عمليات أو  من    اكبير    اما يجعل جزء  هو    ،هذا السعي وراء هدف ما  .المثير للانفعال

عمليات   تديرهمنها    المتبقيجزء  الو   ،تحت سلطان الوعي والقصد   يتنظيم الانفعال ال  خطط
 . (McRae & Gross, 2020) لا إرادية أو لاواعية
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على وجه التفصيل، ركزت بعض التعاريف على العوامل الداخلية فقط لتنظيم  و 
والبعض الآخر ركز على كل   -1998كما في التصور الأول لجروس عام -الانفعال 

كما في التعريفات المعتمدة على الاتجاه -  لتنظيم الانفعال  من العوامل الداخلية والخارجية
ولقد   -2014من تعريف جروس  التعديل الأخير  وكذلك    ،الاجتماعي والاتجاه التطوري 

فلم يعد التنظيم الانفعالي  ،لهذا المفهوم  المعاصرةفي الأبحاث    برز هذا التنوع تحديدا  
وكذلك   ،نفعالات الآخرينلاا تنظيم الفرد  وإنما أيض    ،الفرد لانفعالاتهعلى تنظيم    قاصرا  

 ( McRae & Gross, 2020) تنظيم الانفعالات في سياقات الجماعات 

الحالات    مثل المشاكل الانفعالية أوي    ، فإنه الوجه الآخر للتنظيم الانفعاليأما   
ويشار في علم النفس المرضي .  والعصبية  ة التي تتصف بها الأمراض النفسيةذ الشا

 التنظيم الانفعالي   لكي لهذه المشكلات في التنظيم الانفعالي باسم خلوعلم النفس الإكليني
(Emotion Dysregulation( الانفعالي  التنظيم  صعوبات  أو   )Difficulties in 

Emotion Regulation  )أو ضعف التنظيم الذاتي للانفعال. هذه المسميات كافة، 
ل للاستجابة الانفعالية، وعجز تصف سوء التحكم، وعدم التنظيم، والأداء الوظيفي المخت 

التوافقية.   الانفعالي  التنظيم  وأساليب  خطط  وزملاؤه استخدام  سيشيتي  رأى  ولقد 
(Cicchetti, Ackerman, & Izard, 1995)   فخلل السابقة،  المسميات  بين  فرقا  

تنفيذ الاتكيفي ولاتوافقي لخطط وأساليب تنظيم الانفعال، في التنظيم الانفعالي، هو ال 
حين تظل القدرة على التنفيذ سليمة، أما مشكلات التنظيم الانفعالي، فتشير إلى غياب 

ولكن تختل القدرة على تنفيذ هذه الخطط، بينما   ،الخلل في خطط التنظيم الانفعالي ذاتها
نتيجة لخلل   تقييم خطط التنظيم الانفعالي  تأتي صعوبات التنظيم الانفعالي من أخطاء

  وظيفي يمنع الفرد من الاندماج الفعال مع خطط تنظيم الانفعال أو تنفيذها.
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 ( تعريفات التنظيم الانفعالي 1جدول )
 الاتجاه
 بعض التعريفات الدارجة للتنظيم الانفعالي وفقاً للاتجاه النظري  النظري 

 الاتجاهات
 التحليلية

الانفعالي،من   - للتنظيم  المؤسسة  الاتجاهات  من   أوائل  وذلك 
ليات أو ميكانزمات الدفاع، والتي تصف بشكل  آخلال المفاهيم الخاصة ب

عام كيفية مواجهة الفرد للمشاعر اللاشعورية اللامرغوبة، ورغبات الهو  
وصراعه مع الأنا والأنا الأعلى، وهي مثل الإسقاط، والإزاحة، والإعلاء 

 وغيرها. 

 الاتجاهات
 المعرفية 

: هو العمليات التي  (Gross,1998,2014)تعريف جروس   -
يقوم بها الفرد لتأثير على انفعالاته وكيفية حدوثها والطريقة التي يشعر  

رادية أو  إالعمليات أو الخطط يمكن أن تكون  بها ويعبر بها عنها، وهذه  
لاحق على    رادية، كما أن جزء منها يسبق الانفعال ويحثه وجزء آخرإلا

 الانفعال وينظم الاستجابة المرتبطة به. 
ورومر   - -Gratz & Roemer, 2004:42)تعريف جراتز 

: بأنه الوعي بالانفعالات وفهمها وتقبلها، والقدرة على السيطرة على  (43
وفق   والتصرف  الاندفاعية،  يعاني  السلوكات  عندما  المرجوة  للأهداف  ا 

بالإضافة إلى القدرة على استخدام الآليات الفرد من انفعالات سلبية،  
الانفعالية،   الاستجابات  تعديل  بغية  بمرونة؛  الانفعال  لتنظيم  المناسبة 
وتلبية الأهداف الفردية والمتطلبات المرتبطة بالموقف. ويشير الغياب  

 النسبي لبعض هذه القدرات إلى صعوبات في التنظيم الانفعالي. 
ثومبسون   - يتكو (Thompson, 2014:174)تعريف  ن  : 

ن المراقبة  التنظيم الانفعالي من العمليات الداخلية والخارجية المسئولة ع
رجاع الانفعالية، وخاصة ذات الشدة المرتفعة ؛ وذلك والتقييم والتعديل للإ
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ا دور مراحل  وأكد  الفرد.  أهداف  تحقيق  أجل  في  من  ومظاهرها  لنمو 
لآ الطفل  تنظاكتساب  وكفاءة  والدوافع  الذات  في  التحكم  يم  ليات 

 الانفعالات والسيطرة عليها.

 الاتجاهات
 الاجتماعية 

البناءات  - منظور  من  الانفعالات  الاتجاه  هذا  منظروا  يرى 
الاجتماعية، حيث يخدم تنظيم الانفعالات الحاجات الاجتماعية المتعلقة  
بالتواصل وبناء العلاقات، ويؤثر كل من السياق الاجتماعي والثقافي  

الانفعا التعبير  طرق  والحكم    ،ليعلى  الانفعال  تقييم  عملية  وكذلك 
عليها    ;Coan & Maresh, 2014: 222)الشخصي 

Trommsdorff & Rothbaum, 2008; Upton, 2012)    ومن
 هذه التعريفات: 

بنشاط   - المرتبطة  التغيرات  بأنه  الانفعالي  التنظيم  تعريف 
الانفعالات، والذي يشمل التغيرات في الانفعال نفسه أو في العمليات  

عين  النفسية كالذاكرة والتفاعل الاجتماعي، وهو يمكن أن يعبر عن نو 
من التنظيم، الأول: الانفعال كمنظم، أي التغيرات الناجمة عن نشاط  
الانفعال، والآخر: هو الانفعال الم نظم أو الذي يتم تنظيمه، ويقصد به  

لتنظيمه   نتيجة  ذاته  الانفعال  في   & ,Cole, Martin)التغيرات 
Dennis, 2004) . 

هو التنظيم الذاتي المرتبط بالانفعال هو عملية تشمل بدء أو   -
لانفعالي أو شدة أو مدة الحالة تجنب أو الاحتفاظ أو تعديل الحدث ا

فسيولوجية،  تغيرات  من  بها  يرتبط  وما  الداخلية،  الشعورية  الانفعالية 
التوافق   بغية  للانتباه؛  وعمليات  سلوكي،  ونشاط  الدافعية،  وحالات 

الأهداف   وتحقيق  والبيولوجي،   & Eisenberg)الاجتماعي، 
Spinrad, 2004 ) 
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 الاتجاهات
 التطورية

 والبيولوجية 

أكدت نظريات عديدة الجانب التطوري للانفعالات، والتي تخدم   -
بقاء الانسان وتكيفه، فعلى الرغم من ذاتية الانفعالات كخبرة معاشه،  
غير أن أسبابها غالبا  ما تكون خارجية ومرتبطة بالبيئة المحيطة بالفرد، 
والدليل على ذلك تطور المناطق الدماغية المسؤلة عنها مثل الجهاز  

في مقارنة بالمناطق القشرية العليا، تلك المناطق تنشط منذ لحظة الحو 
الولادة تقريبا  بفعلٍ من المثيرات الواردة من البيئة الخارجية. إضافة لذلك، 
وتشابهت   التطور  للثديات عبر سنوات  الانفعالية  الاستجابات  تشكلت 

والت الأولية.  للانفعالات  واستجابتهم  تعبيرهم  نظيم  الرئيسيات في طرق 
حيوي  الانفعالي   يعد مصدرا   المنظور  هذا  وجنس  من  نوع  تطور  في  ا 

نسان. ورغم عدم وجود نظرية ما بعينها اعتمدت في صياغتها للتنظيم  الإ
الانفعالي على الاتجاهات التطورية بمفردها، غير أن نظريات عديدة 
والتكيفي   والتوافقي  النمائي  الدور  إلى  وأشارت  الاتجاهات  هذه  تبنت 

 لعمليات أو خطط التنظيم الانفعالي، وهذا مثل تعريف  جروس. 
وايلسورث   - نيس   (Nesse & Ellsworth, 2009)وتعريف 

للتنظيم الانفعالي بأنه: نظام ينشأ بواسطة آلاف الجينات التي قد تؤثر 
بداية وهذا  للاستهداف.  القابلية  ومرورا     على  المباشر  السلوك  من 

بالمستقبلات العصبية وانتهاء  بسمات الشخصية، التي تساهم جميعها  
دون  ما  انفعالي  تنظيم  خطة  أو  معين  انفعال  استخدام  احتمالية  في 

 أخرى. 

تع يعد  الاستخدام،  مستوى  استخدام  وعلى  الأكثر  ورومر  جراتز  بين    اريف 
الباحثين في دراسات خلل التنظيم الانفعالي. ولقد أعدا مقياسا  باستخدام التحليل العاملي 
لقياس الخلل في واحدة أو أكثر من العمليات المتصلة بتنظيم الانفعالات، غير أنهم  
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الانفعالي  التنظيم  "مقياس صعوبات  اسم  عليه   Difficulties in Emotion أطلقوا 
Regulation Scale (DERS)،"  ركز على مجموعة من العمليات قد  أما جروس، ف

أو الخطط التي قد تكون نافعة في بعض السياقات، حيث تتصف بالانتظام والتنوع، 
 نتيجة  عين الاعتبار كل من الصعوبات التي قد تنشأ من الذات أو تحدث   وتضع في

كل من العمليات أو   لتأثير الآخرين، ومن ثم يعتمد التنظيم الانفعالي لديه على سلامة
  الخطط، وطرق تنفيذها بما يلائم أهداف الفرد و السياق أو الموقف.

رغم هذه الرؤى المتنوعة عن التنظيم الانفعالي وأوجه اختلاله، فإن مجالي  وب
بعاد أو محدد لأعلم النفس الاكلينيكي وعلم النفس المرضي ما زالا بعيدين عن فهم  

همة في نشأة الأعراض المرضية في الأمراض النفسية  خطط التنظيم الانفعالي المسا
في  الانفعال  لتنظيم  أخرى  دون  ما  استخدام خطة  على  الباعثة  الدوافع  أو  المختلفة، 
موقف معين دون الآخر. وتتسع الرؤية لتشمل السؤال عن مدى الاختلاف بين عمليات 

أنه لا فرق بينهما،   أو خطط التنظيم الانفعالي، وعمليات الانفعال ذاته، فالبعض يرى 
حيث يمكن للأفراد أن ينظموا انفعالاتهم قبل إصدارها أو التعبير عنها في موقف ما؛ 

 هيرى أن فالفريق المضاد،  أما  نفعالات للتنظيم بشكل أو بآخر.  ومن ثم تخضع جميع الا
فرق    ت ليس هناك  وأن  تنظيمية،  انفعالات  تعد  الانفعالات  الانفعال،   اكل  بين عمليات 
ليات تنظيمه، والمشكلات المرتبطة بكل منهما على حدة، ففي بعض الأمراض كما وعم

ولكن الانفعالات نفسها زائدة   ا،في القلق المعمم يمكن أن يكون التنظيم الانفعالي سليم  
الرأي ولهذا  الحد.  ضده  ،عن  موجهة  عديدة  مراجعتها   انتقادات   ,Bloch)يمكن 

Moran, & Kring, 2010: 94-95).  

وينتمي جروس للفريق الأخير، حيث يرى أن وظيفة التنظيم الانفعالي هي تقييم  
(، فالاستجابة الانفعالية نفسها يتم الحكم  Valuation of a valuationما تم تقديره )

انفعالية أخرى حيالها، تلك  عليها، وتقييم هل هي جيدة أم سيئة، وهذا يولد استجابة 
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فإن   الأولى. وهكذا  الانفعالية  الاستجابة  لتعديل  الفرد  تدفع  ما  الأخيرة هي  الاستجابة 
الحد  ليس  الانفعال  تنظيم  من  بانفعالات   الهدف  واستبدالها  الاتوافقية  الانفعالات  من 

إصدار  في  أملا   انفعال،  كل  وعمليات  آليات  على  التأثير  وإنما  توافقا ؛  أكثر  أخرى 
  .(Tamir, 2016)استجابات ملائمة لأهداف الفرد وبيئته 

تدفع   التي  الأسباب  البحث عن  انفعالاتهم موضع    الأفراد ولقد أصبح  لتنظيم 
، ة عمليات وخطط التنظيم الانفعالي اهتمام الباحثين المعاصرين، فبدلا  من الاكتفاء بدراس

محتوى    أولى بعض الباحثين اهتماما  بدراسة دوافع التنظيم الانفعالي، أي السؤال عن
تنظيم الانفعال. فالحالات الانفعالية المرغوبة هي أهداف تنظيم الانفعال، أما النتائج  

هي الدوافع وراء تنظيم الانفعال. وبالتالي فالمرجو تحقيقها، مثل التصرف بشكل جيد،  
ليس من الضروري أن تكون النتائج المرجوة في كل مرة هي خفض الانفعالات السلبية، 

لات الإيجابية، أو الشعور بالمتعة، حيث تتنوع الدوافع المحرضة على تنظيم  ورفع الانفعا 
الانفعال، فهناك أسباب ثقافية، واجتماعية، وشخصية ذاتية تقف وراء ذلك. في حين  
الوصول  المراد  الانفعالية  للحالات  مرآة  الانفعال  تنظيم  أهداف  يكون  ما  غالبا  

 .  (Tamir, 2016)إليها

، في مجال التنظيم الانفعالي تؤثر الدوافع الباعثة على  عرضهخلاصة ما سبق  
أهدافال أكثر هتنظيم الانفعالي في اختيار  تكون  القوية  الدوافع  التي تحقق  ، فالأهداف 

عرضة للاختيار والتطبيق، وبالتالي تؤثر مثل هذه الدوافع على توجيه وتشكيل عمليات 
التنظيم الانفعالي ويمكن تعريف الس السلوك ومخرجات  بأنه  الموجه نحو هدف،  لوك 

، سواء أكانت جسدية أم آتية من  الية الحالات الانفعالية السلبيةالذي يهتم بخفض احتم
الحالات  احتمالية  زيادة  أو  بالبرد(  الشعور  عند  سترة  ارتداء  )مثل  بنا  المحيط  العالم 

ب موعد للقاء صديق( الانفعالية الإيجابية )مثل تناول الحساء عند الشعور بالجوع أو ترتي
(Ochsner & Gross, 2014:23) . 
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إضافة لما تقدم، توجد مفاهيم تتشابه بدرجة كبيرة مع مفهوم التنظيم الانفعالي، 
 ، فض الضغوط، وتنظيم المزاج. وبالطبعمثل: تنظيم الوجدان، وسمات الشخصية، وخ

هناك بعض الفروق بين هذه المفاهيم. فتنظيم الوجدان يمكن اعتباره عم من تنظيم  فإن 
الانفعال؛ لأن الوجدان يشمل الانفعال، والمشاعر، والمزاج، والاتجاهات وغيرها. ولقد 

و  والتوافق،  الانفعالي،  التنظيم  يشمل  الوجدان  تنظيم  أن  المزاج، اعتبر جروس  تنظيم 
فيختلف عن الانفعال في المدة الزمنية، حيث   ،والآليات النفسية الدفاعية. أما المزاج

على   ا  كبير   ا  يستمر لفترات طويلة، وقد يظهر فجأة بدون مثيرات محددة، كما أن له تأثير 
التفكير والسلوك. ويهدف تنظيم المزاج إلى إصلاح الحالات الشعورية المتغيرة وليس 

بالحالة الفكرية ولذا يتغير الس بالحالة المزاجية؛ وذلك لأن المزاج يرتبط  لوك المرتبط 
والانفعالات  الأحداث  مع  التعامل  على  فيركز  الضغوط  خفض  مفهوم  بينما  ببطء. 

 ;Gross, 2014: 8)السلبية، ويمكن الاستجابة له بخطط توافقية انفعالية أو فكرية  
Macklem, 2008: 3-5) ،أما عن الفرق بين تنظيم الانفعال وسمات الشخصية .

فالأخيرة تصف أنماطا  عامة وأكثر استقرارا  من تفكير وشعور وسلوك للفرد، وبالطبع  
ه بين  متوسطة  ارتباطية  علاقة  لكنتوجد  المفهومين  أنهما   ذين  أبدا   يعني  لا  ذلك 

  .(Hughes, Kratsiotis, Niven, & Holman, 2020)نمتماثلا 

، هناك انتقادات عديدة موجهة للتعاريف الحالية لمفهوم  خلاصة ما سبق عرضه
التنظيم الانفعالي، من بينها إدراج أي عملية أو سلوك يساهم في تعديل الانفعال ضمن  
آليات أو خطط تنظيم الانفعال، وذلك يقوض من القيمة التجريبية لهذا المفهوم، والتي 

م به أن لهذا المفهوم قيمة إرشادية كانت مركز قوته بالأساس، رغم ذلك، فإنه من المسل
 Sloan et)كبيرة في الأبحاث المعنية بالجوانب الانفعالية للأمراض النفسية والعصبية  

al., 2017) فخلل التنظيم الانفعالي يمكن أن يظهر في صورة انفعال مفرط كما في .
حالات الهلع، والصدمة، والخوف الشديد، أو في صورة تعطيل شديد للانفعال كما في 
حالات التفكك والانفصال عن الواقع وحالات الخدر العاطفي. فكل صعوبة في التعامل 
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مع خبرة ما، أو معالجة انفعال ما، أوالعجز عن السيطرة واستخدام الخطط المناسبة  
لتنظيم الانفعالات نتيجة لوجود استهداف نفسي أو عصبي لدى الفرد، تعد خللا  في 
التنظيم الانفعالي. ما سبق يؤكد فكرة التنظيم الانفعالي كأسلوب توافقي يعتمد على عدة 

ف أو السياق. وهذا ما سيتضح تفصيلا  في نماذج ونظريات عوامل تشمل الفرد والموق
  التنظيم الانفعالي.

  :نظريات أو نماذج التنظيم الانفعالي
وصفت نماذج نظرية عديدة التنظيم الانفعالي من حيث وظائفه أو مراحل عمله  
أو العمليات التي يتضمنها وتؤثر على الانفعالات سلبا  أو إيجابا ، كما حددت الشدة 
والمدة الزمنية لبعض هذه العمليات أوالخطط أو الآليات. وبشكل عام يمكن تصنيف 
النماذج النظرية للتنظيم الانفعالي إلى ثلاث مجموعات كما أوردها كافيكيولي وزملاؤه 

 :(Cavicchioli et al., 2021)النظرية  في مراجعتهم

للتنظيم  .1 أو عمليات محددة  استخدام خطط  يتم  وفيها  الزمني:  الطابع  ذات  النماذج 
الانفعالي في كل مرحلة من مراحل إنتاج أو توليد الانفعال، وهذا مثل نظرية جروس  

( Gross, 2015) ه ئرية التحكم في النشاط لويب وزملاونظ(Webb, Miles, & 
Sheeran, 2012)  . 

النماذج المعتمدة على الخطط أو الآليات: وبها يتم تصنيف خطط تنظيم الانفعال  .2
وافقية مثل: الاجترار والتجنب، إلى خطط توافقية مثل: التقبل  والتعقل، وخطط لات

سلب.  وذلك في ضوء علاقتهم مع الأعراض المرضية النفسية سواء بالإيجاب أم بال
 ,Aldao, Nolen-Hoeksema, & Schweizer)ها  ئ وهذا مثل نموذج ألدو وزملا 

للينان  (2010 الاجتماعية  النفسية  الحيوية  -Linehan & Dexter) والنظرية 
Mazza, 2008) . 
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المواقف  .3 الانفعال في  تنظيم  المهارات: وهي تصف مهارات  المعتمدة على  النماذج 
المتعددة، مثل مهارة مواجهة المشاعر السلبية. وتفترض هذه النماذج أن مثل هذه 
المهارات تشارك بالقدر ذاته في كل من مواقف التنظيم الانفعالي التوافقي، ومواقف 

 ,Gratz & Roemer)ا مثل نموذج جراتز ورومر  التنظيم الانفعالي اللاتوافقي، وهذ 
ونموذج جارينفيسكي  (Berking et al., 2008)ه ئونموذج باركينغ وزملا (2004

  .(Garnefski & Kraaij, 2007)وكراجي 

هذا   من  هذهبالرغم  نموذجالنماذ   تعدد  يوجد  أنه  غير  والنظريات،  فقط  اج  ن 
وذلك ونموذج جراتزورمر.  يسودان مجال دراسات التنظيم الانفعالي وهما نموذج جروس  

 . كما يلي

  أولا: نموذج عمليات التنظيم الانفعالي لجروس

للدراسة  الذي  ، و 1998صاغ جروس نموذجه عام   إلى الآن يخضع  ما زال 
الكبرى للانفعال   والتطوير. وهو يستند إلى نظرية معالجة المعلومات والنظريات الثلاثة

أن الانفعالات تتضمن تفاعلا  بين الفرد والموقف أو  يرى جروس حيث السابق ذكرها. 
الحادث المثير للانفعال، وتمر خلالها الاستجابة الانفعالية بأربع مراحل، تبدأ بالموقف 

له. وفي كل مرحلة من هذه   ثم الانتباه له ثم إضفاء معنى عليه وتقييمه ثم الاستجابة
المراحل تبرز عملية من العمليات الخمسة التي افترضها جروس لتنظيم الانفعال. أي 
أن كل مرحلة من مراحل توليد الانفعال قد تكون هدفا  للتنظيم الانفعالي. وتركز العمليات 

أو    الأربعة الأولى على المحفزات أو الظروف السابقة للموقف؛ لذا فهي تتضمن خطة
آليات يلجأ إليها الفرد قبل أن يصدر الاستجابة أو قبل التفاعل مع المثير الانفعالي، 
في حين تركز العملية الخامسة والأخيرة على الاستجابة الانفعالية وعواقبها. والعمليات 

  الخمس هي:
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احتمالات   .1 أو خفض  لرفع  اللازمة  الخطوات  إلى  الموقف: ويشير  انتقاء  أو  اختيار 
استجابة انفعالية محددة لدى الفرد، أي أن الفرد   موقف معين يحتمل أن يثير  مواجهة

يتجنب موقفا  بعينه وفقا  لأهدافه المسبقة، حيث يدرك مسبقا  بماذا سيشعر إلى حدث 
  موقف ما.

تعديل الموقف: وهو الموقف الذي يمتلك فيه الفرد أكثر من مستوى للانفعال، ويحاول   .2
جهده   يبذل  يرتبط أن  معين  انفعال  تأثير  احتمالية  ليتفادى  الحالي؛  الوضع  لتغيير 

بالموقف، وهذه العملية يصعب قياسها بشكل مباشر كما أنها تتداخل بشدة مع العملية 
  السابقة.

توزيع الانتباه: وهو عبارة عن إعادة توجيه للانتباه نحو شيء معين أو ضد شيء ما،  .3
ت أو تغيير وجهة الانتباه تماما، وهي أولى عمليات  سواء عن طريق الإلهاء أو التشتي

ميلاده  منذ  إياها  مستخدما   ويظل  الفرد،  ارتقاء  أثناء  تظهر  التي  الانفعالي  التنظيم 
  وحتى وفاته، وخاصة عندما يصعب تعديل الموقف.

التغيير المعرفي: ويشمل كافة الخطط والأساليب المعرفية التي يمكن أن يستخدمها   .4
يل طريقة تفكيره وتقييمه للموقف، أي يتم إعادة تقييم المواقف المستقبلية أو الفرد لتعد 

 الحاضرة؛ لتغيير الأثر الانفعالي المرتبط بها أو خفض هذا الأثر. 

التي  .5 الفسيولوجية  والاستجابات  السلوك  تنظيم  أو  تعديل  وتعني  الاستجابة:  تعديل 
 (Gross,2014: 5-7) الانفعالية.يحتمل أن تؤثر على الاستجابة 

مظاهر أساسية للتنظيم الانفعالي    ة، ثلاث(Gross,2014: 6-7)وأورد جروس  
  وفقا  لهذا النموذج، هي:

  ا ل، وهذا الهدف يمكن تنشيطه ذاتي  تنشيط الهدف الذي يتوسط عمليات توليد الانفعا .1
ا داخلي  انفعالي  تنظيم  هناك  ولذا  آخر؛  مع شخص  التفاعل  من  وآخر أو  لمنشأ، 
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أحيا المواقف  بعض  وفي  المنشأ.  عامخارجي  وبشكل  معا .  يعمل كلاهما  يهتم    ،نا  
دراسات  في  بينما  المنشأ،  داخلي  الانفعالي  بالتنظيم  البالغين  دراسات  في  العلماء 

  الأطفال والرضع يهتمون بالتنظيم الانفعالي خارجي المنشأ.

تغيير مسار الانفعال، هذه العمليات قد تكون  الانخراط في العمليات المسؤولة عن   .2
ويفضل  مقصودة.  وغير  مقصودة  أو  واعية،  وغير  واعية  أي  أو صريحة  ضمنية 
التعامل مع هذه العمليات على أنها تقع على متصل من الشدة، يبدأ بالوعي ويتدرج  

  إلى اللاوعي، بدلا  من التصنيف التعسفي لفئتين فقط.

الانفعالي    يؤثر .3 وخمود التنظيم  وظهور  ومدة  شدة  أي  الانفعال،  ديناميات  على 
لأهداف  فطبقا   الانفعال(.  )ديناميات  والشعورية  والفسيولوجية  السلوكية  الاستجابات 

 الفرد تقل أو تزيد هذه الديناميات.

من خلال هذا النموذج، يمكن أن نتنبأ من العمليات المختلفة للتنظيم الانفعالي   
التي   الفعلية  شعور والخطوات  على  مختلفة  بالعواقب  لتنفيذها،  العمليات  هذه  تتبعها 

وتفكير وسلوك الفرد، سواء أكانت على المدى الطويل أم القصير. وهذا التنبؤ يستند 
إلى سببين رئيسيين، الأول: أن الانفعالات تتطور طوال الوقت، ولذا فإن التدخل في 

فعال، ي فضي إلى أنماط مختلفة من  أي من المراحل المختلفة لعملية إنتاج وتوليد الان
الحيوية العضوية  والتغيرات  التعبيري  والسلوك  والخبرة  الآخر:  الانفعال  عمليات .  أن 

تنظيم الانفعال المختلفة ينشأ عنها متطلبات معرفية مختلفة، وبالتالي يمكن أن يكون  
ي على أنه التغيير لهذه المتطلبات ذاتها نتائج متنوعة، ولذا يمكن النظر للتنظيم الانفعال

في مسار الانفعال، كما أن الخطط المختلفة للتنظيم الانفعالي وآلياته تغير من مسار 
 . (Gross, 2015)الانفعال بطرق مختلفة 

ولاختبار صحة هذه الفكرة، استخدم الباحثون كل من المناهج التجريبية والمناهج  
الارتباطية، وهو ما أثمر عن فهم دقيق لكيفية تأثير خطة أو عملية تنظيم انفعالي ما 
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بعينها على كل من الفرد الذي يقوم بهذه العملية، وكذلك على المحيطين به. ولاحقا ، 
عة من التساؤلات، مثل: ما الذي يجعل المرء يستخدم في بحث له مجمو  أثار جروس

عملية ما لتنظيم انفعال دون أخرى؟ ومتى نبدأ عملية تنظيم الانفعال؟ ومتى ننهيها؟  
وما الدافع القائد لهذه العمليات؟ ولماذا ينجح البعض في تنظيم انفعالاتهم بكفاءة بينما 

ئلة من خلال طرحه "لنموذج يفشل البعض الآخر؟ سعى جروس للإجابة عن هذه الأس
 The Extended Process Model of Emotionالعمليات الممتدة لتنظيم الانفعال

Regulation واعتمد في هذا التطوير لنموذجه على فكرة مؤداها أن الانفعال مثله ،"
، ويقصد بها (Valuation) كمثل باقي أنواع الوجدانات، يتضمن في صلبه عملية تقدير

ين ما هو جيد وما هو سيء من منظور الفرد، وهي تمثل أيضا  المظهر الرئيس التمييز ب
( عن التاريخ التطوري 2006للوجدان. ويدعم جروس هذه الفكرة بما اقترحه إليوت )

للإنسان، الذي أدى إلى ظهور مستويات متعددة من آليات التقدير القائمة على التكافؤ، 
في الحبل الشوكي، مرورا  بالمناطق الدماغية تحت وهذا بدء  من الانعكاسات البدائية  

 ,Gross)القشرية المعنية بالوجدان، وانتهاء  بالعمليات العقلية العليا في القشرة المخية 
2015).  

هذه الأنظمة أو العمليات التقديرية تختلف فيما بينها في بعض النقاط، وتتفق  
تختلف في أنواع المدخلات الواردة في بعضها الآخر. فبالنسبة لأوجه الاختلاف، فهي  

إليها، وفي الوقت الذي تستغرقه في المعالجة، وفي مدى مرونتها، أي مدى تغيرها بتغير 
الخبرة، وفي النشاطات والإجراءات المنوطة بها عند التعامل مع مداخلات هامة وذات 

ة، فتتضح في صلة بنظام تقديري معين. أما عن نقاط الاتفاق بين هذه الأنظمة التقديري
 ,Ochsner & Gross)نظام التقدير المخطط للغاية الذي اقترحه أوكسنر وجروس  

دائرية    (2014 مراحل  ثلاث  من  مكون  مخطط  ضمن  التقدير  عملية  يضع  والذي 
  - التقدير ثم النشاط، وسميت "بدورة معالجة الإدراك   المعالجة والتسلسل، تبدأ بالإدراك ثم

 The Perception- Valuation- Action Processing Cycleالنشاط    -التقدير
(PVA)  "-حيث يرمز الحرف   -(1) انظر الشكل (W)   إلى العالم(World)    سواء
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أي   ، (Perception)فهو يمثل الإدراك   (P)العالم الداخلي أم الخارجي، أما الحرف
، أي تقييم ما  (Valuation)فيعبر عن التقدير   (V)إدراك نظام التقدير ذاته، والحرف

تم إدراكه وتحديد ما إذا كان جيدا  أم سيئا  من منظور الفرد، كما يتضمن محاذاة بين  
تمثيل العالم وتمثيل الحالة المرغوبة عن العالم، أي الهدف أو الحالة المستهدفة،  وأخيرا   

أو دوافع النشاط الناتج عن هذا التقدير؛  (Action) إلى مكون النشاط   (A)رفيرمز الح
بهدف سد الفجوة بين الحالة المدركة عن العالم، والحالة المرغوبة أو الحالة المستهدفة. 
وبعض هذه النشاطات يمكن أن يكون عقليا ، مثل زيادة قوة تمثيل معين، أو عضويا   

  كة.مثل تسارع نبضات القلب والحر 
بالنسبة للفرد، أي   يتم تحديد ما هو جيد وما هو سيء  تقدير الانفعال  وعند 
الحكم على المثير، وما ينتج عنه من مجموعة متعددة من أوجه النشاط الفيسيولوجي  
والمعرفي والحركي واللغوي. أما التقدير عند تنظيم الانفعال فيتضمن تحديد قيمة الانفعال 

عنه يكون هو موضع تنظيم الاستجابة الانفعالية. هذا التنظيم    ذاته، والنشاط الذي ينتج 
النشاط"   -التقدير   -يمكن أن يؤثر على أي مكون من مكونات "دورة معالجة الإدراك

(Etkin, Büchel, & Gross, 2015)  وكل عملية من عمليات أو خطط التنظيم ،
النشاط". فبعض   -التقدير   -الانفعالي تؤثر بشكل مختلف على "دورة معالجة الإدراك

التابعة للموقف، مثل تعديل الموقف وتوزيع العمليات تؤثر على المدخلات الإدرا كية 
لمعرفي، أما عملية الانتباه، والبعض الآخر يؤثر في مرحلة التقدير نفسها، مثل التغيير ا

التأثير في المراحل المختلفة   ،ستجابة فتؤثر في مرحلة الفعل. وبالتاليتعديل الا فإن 
 Etkin)الانفعالية بطرق متباينة    لهذه الدورة، يؤثر على العمليات المختلفة للاستجابة

et al., 2015; Gross, 2015; Ochsner & Gross, 2014) . 
ما يميز هذا النظام هو ديناميته، فكل دورة ت نجب دورة أخرى، وكل تغيير في  

( من  Bأي مرحلة ينتج عنه تغييرات في المراحل التالية له، وهذا ما يوضحه الجزء )
( بينها1الشكل  فيما  ومتفاعل  متزامن  بشكل  جميعها  تعمل  والتي  تنظيم  .  (،  ويحدث 

الانفعال عندما يهدف نظام تقدير إلى تقييم نظام تقدير آخر، سلبا  أو إيجابا ، أو عند 
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تنشيط الأفعال التي تسعى إلى تعديل النشاط الذي تم إثارته في نظام التقدير السابق، 
الاستجابة   لتعديل  تنشيطه هدف  بأنه  الانفعال  لتنظيم  تعريف جروس  مع  يتفق  وهذا 

ة. وبشكل عام، حدد جروس خمس طرق تؤثر بها دورة تقدير ثانوية على دورة الانفعالي
( اتخاذ خطوات ملائمة لتغيير الموقف الذي 1تقدير أولية سابقة لها، وذلك يكون عبر ) 

( التأثير 3( تغيير مظهر أو أكثر ذا صلة بالعالم الخارجي، )2سيتعرض له الفرد، )
( تعديل 5( تغيير طريقة تمثيل العالم معرفيا ، )4)على أجزاء العالم التي تم إدراكها،  

أن عمليات ومراحل تنظيم    يتضحالنشاطات المرتبطة بالانفعال. من عطف ما سبق،  
الانفعال في نموذج جروس ترتبط بهذه الطرق السابقة، فاختيار الموقف وتعديله يندرج 

(، بينما 3الطريقة رقم )  فيندرج أسفل  ،(، أما توزيع الانتباه2( و) 1أسفل الطريقة رقم ) 
 ( 5(، وأخيرا  تعديل الاستجابة تحت رقم )4يقع التغيير المعرفي أسفل الطريقة رقم ) 

(Gross,2015)  . 

 
 (Gross,2015:10)( نموذج عمليات التقدير لجروس 1شكل )
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 & McRae)جروس بذلك، وقدم في مراجعة أخرى له مع مكراي    لم يكتف  و 
Gross, 2020)   تصورا  لدورة التنظيم الانفعالي ومراحله وفقا  لمراحل عمليات التقدير

الان لتوليد  التسلسلي  "النموذج  اسم  عليها  أطلقوا  والتي  وتنظيمهالسابقة،   The فعال 
sequential model of emotion generation   "– ( 2انظر الشكل) -   نفت وفيه ص 

إلى الانفعالي  التنظيم  الانفعال  :مراحل  إذا كان  ما  الفرد  يحدد  التعرف، حيث  مرحلة 
يجب أن ينظم أم لا، ومرحلة الاختيار، وفيها يتم اختيار الخطة أو العملية المناسبة 

ال من بين البدائل المتاحة، ومرحلة التنفيذ وبها يتم تنفيذ الخطة أو العملية لتنظيم الانفع
المنتقاه بما يلائم الموقف، ومرحلة المراقبة، حيث يراقب الفرد مخرجات تنظيمه لانفعاله 
ويقرر بعدها ما إذا كان سيستمر في تنفيذ نفس الخطة أو العملية التي سبقت انتقاؤها  

بذلك يكون جروس أجاب عن الأسئلة التي  فعل التنظيم تماما .أم سيغيرها أم سيوقف  
الانفعالي، وكيف  التنظيم  وينتهي  يبدأ  يوضح كيف  نظري  طرحها من خلال تصور 
انتقاه من   ما  ينفذ  دون أخرى، وكيف  انفعاله  لتنظيم  ما  أو عملية  الفرد خطة  يختار 

الاحتفاظ والتغيير خطط. كل ذلك من خلال ثلاث عمليات أو آليات أو معالجات هي  
  والإيقاف.
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نظيمه لمكراي وجروس. )نقلا  ( النموذج التسلسلي لتوليد الانفعال وت2شكل )

 (. 65: 2022ندا الدمرداش، من: ر 

هناك زيادة مطرده في عدد الدراسات المهتمة بمرحلة الاختيار فإن  في الواقع،  و 
ومرحلة المراقبة تحديدا  منذ أن قدم مكراي وجروس نموذجهما الأخير. ليس هذا فحسب، 
بل تعد مرحلة الاختيار حلقة وصل بين نموذج جروس ونماذج أخرى عديدة لتنظيم  

لتنظيم انفعالاته عليه أن يحدد   الانفعال مثل نموذج جراتز ورومر، فالفرد قبل أن يسعى 
أولا  ما إذا كان سينظم هذه الانفعالات، أم سيطلق لها العنان، ثم يختار لاحقا  الخطة 
أو العملية المناسبة لتنظيم الانفعال المثار بداخله. وتوجد محددات وجدانية، ومعرفية، 

الانفعال من عدمه، ودافعية، وشخصية، واجتماعية، وثقافية تحدد كل من رغبتنا لتنظيم  
وأيضا  اختيارتنا للخطط الملائمة لهذا التنظيم. فالتنظيم الانفعالي عملية موجهة نحو  
هدف، بحيث تعكس هذه الأهداف رغباتنا ودوافعنا في الوصول إلى نتيجة معينة، وهكذا  
وداخلها،  الخطط  بين  التنظيمية  الانتقاء  خيارات  أو  الانفعالي  التنظيم  اختيار  يحدث 
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لا  عن أن مرحلة مراقبة مخرجات تنظيم الانفعال يمكن أن تعيد دائرة التقدير مرة  فض
 ,Matthews, Webb, Shafir, Snow, & Sheppes) أخرى إلى مرحلة الاختيار  

2021).  

 : لجراتز ورومر : نموذج صعوبات التنظيم الانفعالياثانيً 
الأفكار  من  أولي  نموذج  من  انطلق  الذي  جروس  نموذج  من  العكس  على 
ونظريات الانفعال السابقة عليه، كان نموذج جراتز ورومر متصلا  بالمشاهدات العيادية  

ا  ن، ورغم هذ و ة التي يعاني منها المرضى النفسيوالأدلة الإمبريقية للمشكلات الانفعالي
ن الأكثر تأثيرا  ودراسة في ييمثلان معا  النموذجنهما  إ الاختلاف المنهجي بينهما، غير  

مجال التنظيم الانفعالي. وتركز الدراسات في مجال علم النفس المرضي وعلم النفس 
  الإكلينيكي بشكل خاص على نموذج جراتز ورومر. 

والمعني  وقد   عليه،  السابق  النفسي  الإنتاج  النموذج على خلاصة  هذا  أ سس 
ظيم الانفعالي وما ينجم عنها من أعراض مرضية وسلوكات بمشكلات واختلالات التن

لاسوية، وصعوبات نفسية يلزم عنها طلب للعلاج، حيث بينت دراسات متنوعة ارتباط 
التنظيم الانفعالي بسلوكيات إيذاء الذات وتعاطي المخدرات واضطرابات الطعام، فضلا 

اصة اضطراب الشخصية عن أعراض القلق والاكتئاب والتوتر واضطرابات الشخصية وخ
بالتالي أصبح هناك (Gratz, Breetz, & Tull, 2010: 2)البينية   حاجة ملحة   . 

طابع اكلينيكي للتنظيم الانفعالي، وأيضا  بناء تصور عن    ي لوضع تعريف مفاهيمي ذ 
صعوبات التنظيم الانفعالي ونوعها، بحيث يؤكد فكرة هذا المفهوم كمصطلح "تشخيصي 

والأعراض   Transdiagnostic عابر  المشكلات  من  متنوعة  بمجموعات  ذا صلة   "
ما سبق لم يكن بالمهمة .  (Weiss, Sullivan, & Tull, 2015)المرضية السريرية  

للتنظيم    اكلينيكي  إن يقفان وراء تطوير تعريف مفيد  ااتز ورومر؛ فهناك عائقهلة لدى جر الس
  الانفعالي هما:
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اختلاف آراء النظريات السابقة حول تصور التنظيم الانفعالي كنوع من التحكم   .1
والسيطرة في الانفعال، في مقابل آراء نظريات أخرى تراه كنوع من التحكم في السلوك 

بين التنظيم    افعالية غير سارة. فمنظروا التحكم في الانفعال ساوو عند المرور بخبرة ان 
هذه  من  المعاناة  أن  واعتبروا  منها،  والحد  السلبية  الانفعالات  في  والتحكم  الانفعالي 
المشاعر والانفعالات تدل على غياب التنظيم الانفعالي، وهذا ما أثبتت البحوث خطأه 

الجهد  يعد  الحالات، حيث لا  الانفعالات   في كثير من  والتحكم في  للسيطرة  المبذول 
الانفعالية  المشكلات  إلى مزيد من  يفضي  أن  يمكن  الكفاءة، حيث  دالا  على  مظهرا  

المقابل الاتجاه  أما  المرضية.  في   ،والأعراض  والتحكم  الانفعالي  التنظيم  بين  فيميز 
يهدف   الذي  السلوك  التحكم في  نوعا  من  التنظيم  يعتبر  إلى مواجهة الانفعال، حيث 

الانفعال السلبي وتأثيراته، أي النظر للتنظيم الانفعالي كوظيفة تكيفية التوافقية تساهم  
في كف الاندفاعات السلوكية، والانخراط في سلوك موجه نحو هدف عند المرور بخبرة  

  .(Gratz et al., 2010: 3-5)انفعالية سلبية 

تباين وجهات النظر حول العلاقة بين التنظيم الانفعالي والحساسية الانفعالية،   .2
فالاتجاه الأعم يرى وجود علاقة عكسية بين التنظيم الانفعالي ومدة وشدة الاستجابة 

الانفعالية )الحساسية  باحثون Emotional Vulnerability الانفعالية  بينما عرف   ،)
الانفعالية وحساسيتها،  الاستجابة  بمعزل عن طبيعة وجودة  الانفعالي  التنظيم  آخرون 
حيث لا ترتبط دائما الاستجابة والحساسية الانفعالية بالمخرجات النفسية السلبية، كما 

على شدة ومدة أنهم لا يعدان مظهران مرضيان في حد ذاتهما. وعوضا  عن التركيز  
الاستجابة الانفعالية، فإنه من الأفضل تركيز على السلوكيات التي ترتبط بصعوبات 

 Gratz et )    تنظيم الانفعال وكيفية إدارة الفرد لانفعالاته عند المرور بخبرة سلبية
al., 2010: 5-6.)  
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الأفضل  أنه من  إلى  جراتز ورومر    توصلت من مراجعة هذه الاتجاهات السابقة،  
الانفعالي   التنظيم  للمنبهات    اكلينيكي  إتعريف  الاستجابة  عند  توافقي  أسلوب  باعتباره 

الانفعالية، وليس أسلوب للتحكم أوالسيطرة على الانفعال أو مثبط للاستثارة الانفعالية  
بشكل عام، وهما بذلك يؤكدان وظائف الانفعال وتباينها بتباين محددات نفسية أخرى  

أن التنظيم الانفعالي يمثل مهارة أساسية لنمو وتطور   يتضحما سبق  ومها.  تتفاعل مع
الفرد بشكل سوي، وهي جزء لا يتجزأ من الأداء التوافقي له عبر مجالات متعددة. ولذا  

الانفعالي   التنظيم  ورومر  جراتز  )-عرفت  جدول  الأبعاد،    -(1انظر  متعدد  كمفهوم 
انظر جدول  -  Thompson (2014)ثومبسون واعتمدتا بالإضافة لما سبق على تعريف  

المنبثق من دراسات التنظيم الانفعالي في مجال علم النفس الارتقائي وعينات   -(1)
البالغين   نحو  الانفعالي  التنظيم  تعريف  وجهتا  ولكنهما   ,.Gratz et al)الأطفال، 
2010; Gratz & Roemer, 2004; Weiss et al., 2015) .  

اهتماما  بالمكونات اللازمة للتنظيم الانفعالي التوافقي،   وهكذا أولت جراتز ورومر
وأقرتا لذلك مجموعة من الأبعاد المتميزة والمترابطة، مثل: الوعي بالانفعالات وقبولها، 
مواجهة  عند  السلوك  ضبط  على  والقدرة  الفرد،  لأهداف  وفقا   تغييرها  على  والقدرة 

دة الاستجابة الانفعالية بدلا  من التخلص الانفعالات السلبية، والتحكم المرن في شدة وم
اسم   عليه  أطلقوا  العاملي،  التحليل  باستخدام  استخبارا   لذلك  وأعدتا  تماما .  منها 

م  البداية أربعة أبعاد رئيسية للتنظي   "استخبارصعوبات التنظيم الانفعالي". وافترضتا في
مها، وقبول الانفعالات، هي : الوعي بالانفعالات وفه  الانفعالي يقيسها هذا الاختبار

والقدرة على ضبط السلوكيات الاندفاعية، والانخراط في سلوك موجه نحو هدف عند  
يلائم   بما  الانفعالي  التنظيم  لخطط  المرن  والاستخدام  سلبية،  انفعالية  بخبرة  المرور 
تمثل  ومترابطة  متميزة  أبعاد  ستة  أظهرت  العاملي  التحليل  نتائج  أن  غير  الموقف. 

بالاستجابات الانفعالية، وضعف صعوبات   الوعي  التنظيم الانفعالي، هي: نقص  في 
الوضوح التعبيرعن الانفعال، وعدم قبول الاستجابات الانفعالية، وصعوبة الاندماج في 
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وصعوبات  الاندفاعات،  في  التحكم  وصعوبات  الانفعالي،  للتنظيم  الإيجابية  الخطط 
ا عند  هدف  نحو  الموجه  السلوك  في  سلبية  الانخراط  بانفعالات   & Gratz)لمرور 

Roemer, 2004).  

الأمر تطور  الانتشار،  و ،  وقد  واسعة  اكلينيكية  أداة  إلى  الاختبار  هذا  تحول 
وأصبح مفهوم صعوبات التنظيم الانفعالي تشخيصا  عابرا  ومرتبطا  بصعوبات مرضية 
عديدة، كما بات يعكس الاستجابات الانفعالية الاتوافقية وصعوبات تنظيم الانفعالات 

ات تنظيم الانفعالات الإيجابية، فلم تحظى باهتمام كبير مقارنة السلبية. أما عن صعوب
 Weiss et)بقرينتها السلبية. وحديثا ، صممت فايس وجراتز ولافندر اختبارا  لتقييمها  

al.,2015)   وأشاروا إلى أن كثير من الفئات المرضية وكذلك السوية يمكن أن تعاني
 .نفعالات السلبية والإيجابية على حد سواءمن خلل في التنظيم الانفعالي على كل من الا 

على تقييم خطط التنظيم  يعتمد    نموذج جراتز ورومر  ولقد تبين مما سبق أن 
الانفعالي اللاسوية، كما وضعتا اعتمادا  على هذه الرؤية مقياسا  يقيم صعوبات التنظيم  

. وهذا شيء الانفعالي، ولذا فإن هذا المقياس يتبنى الخلل الوظيفي كنقطة انطلاق له
يساعد  حيث  الاكلينكي،  النفس  وعلم  المرضي  النفس  علم  أبحاث  في  للغاية  مفيد 
المشتغلين على تحديد أي من العمليات أو الخطط التنظيمية للانفعال هي التي تعمل 

البعض   يرى  ولكن  لاحقا .  لعلاجها  التدخل  ب غيت   ,.Bloch et al)بشكل لاسوي؛ 
النظري عن    (98 :2010 منشأها  البعد في  بعيدة كل  العمليات  أو  الخطط  هذه  أن 

ذا شيء من الصحة، ولكنه على تعريف جروس ونموذجه للتنظيم الانفعالي، وفي ه
المستوى العملي لا يعد دقيقا ؛ حيث ارتبطت خطط التنظيم الانفعالي أو أبعاده في كلا 
النموذجين ببعضهما بعضا  في عدة جوانب، وخاصة بعد التعديل الأخير في "النموذج 

 في تفصيلا    سيتم توضيحهالتسلسلي لتوليد الانفعال وتنظيمه" لمكراي وجروس. وهذا ما  
  فيما يلي:أبعاد التنظيم الانفعالي 
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  :أبعاد أو خطط التنظيم الانفعالي
يات التنظيم الانفعالي  إن العثور على نظام جامع لكافة أبعاد أو خطط أو عمل 
، ولكن حاول العلماء استخدام بعض الطرق لتصنيف خطط أو اا كبير  ا علمي  يعد تحدي  

 :الانفعالي، ومنهاأبعاد التنظيم 

استخدام التحليل العاملي الاستكشافي لتصنيف وتحديد الخطط من الاختبارات  .1
الكامنة،   العوامل  تفسير  في  مشكلات  من  الطريقة  هذه  تعاني  ولكن  النظريات.  أو 

 Cavicchioli)وصعوبة في ضمان شمولية كافة الفئات المفترضة المشتقة من التحليل  
et al., 2021; Naragon-Gainey, McMahon, & Chacko, 2017) .  

من   .2 العليا  المستويات  تعريف  أي  العملي،  والنهج  النظري  النهج  بين  الجمع 
التنظيم الانفعالي وفئاته، ثم باستخدام أسلوب امبريقي عملي كالتحليل العاملي التوكيدي 
القليل  عدد  الأسلوب سوى  هذا  على  ي قبل  لم  ولكن  المقترح،  التصنيف  يختبر صحة 

 .(Koole, 2009)الباحثين  من

التحكم أو الواعية وغير   -ظيم الانفعالي وفقا لمحك التلقائية تصنيف خطط التن .3
الواعية أو الصريحة والضمنية، ولكن يعيب هذا التصنيف صعوبة إدراج بعض الخطط 
بشكل نقي وكامل أسفل أحد هذه الأبعاد. فبعضها يمكن أن يعمل بشكل تلقائي في 

ت التي يتم فيها تنظيم  بعض المواقف، وبشكل مقصود في مواقف أخرى. فأغلب السياقا
الانفعالات تنضوي على مزيج متغير من العمليات الضمنية والصريحة، كما أن درجة 
استخدام أي من هذه الخطط عند تنظيم الانفعالات يتغير من شخص لآخر أو من  
انفعال لآخر أو حتى في المسار الزمني للانفعال نفسه، وكذلك في حالة الصحة عن  

عمليا فبعض  لدى  المرض،  واعية  أو  صريحة  تكون  أن  يمكن  الانفعالي  التنظيم  ت 
الأسوياء ولكن تلقائية أو ضمنية لدى المرضى؛ نظرا  لتكرارها بشكل مفرط وتحولها إلى 
عادات. أضف إلى ذلك أن كلمة أو مفهوم التلقائية يكتنفه بعض الغموض، حيث يمكن  
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للعمليات الضمنية أو اللاواعية، أن يشير في بعض معانيه إلى الكفاءة أو السرعة، وليس  
تصنيف  تراث  إن  الحقيقة،  في  للتصنيف.  كأساس  عليه  الاعتماد  عدم  يفضل  ولذا 
العمليات النفسية أو العقلية في علم النفس إلى ضمني وصريح أو واعي ولاواعي كان  

فشلت أغلب المساعي التي حاولت وضع   ،دائما  موضعا  للنقاش والجدل، وبشكل عام
صلة بين العمليات الضمنية والصريحة، ولذا يلجأ العلماء عوضا  عن ذلك إلى حدود فا

 ,Bartholomew)النظر إليها كطيف ممتد ومتصل، بدلا  من التصنيف الفئوي لها  
Heller, & Miller, 2021; Koole, 2009)  

التصنيف   .4 هو  وهذا  ولاتوافقية،  توافقية  إلى  الانفعالي  التنظيم  خطط  تصنيف 
الإيجابية   الشخصية  بسمات  الخطط  بعض  ارتبطت  حيث  الاطلاق،  على  الأشهر 
والصحة النفسية، وبعضها الآخر بالأعراض المرضية والسلوكات اللاسوية، ولكن أكدت 

عين الحذر، حيث وجد أن لبعض بعض الدراسات عدم دقة هذا التصنيف والتعامل معه ب
الخطط التوافقية آثارا  سلبية وفقا  لطبيعة السياق المستخدمة فيه، ومدة استخدامها، وشدة 

 ,Aldao et al., 2010; Cavicchioli et al., 2021; Panayiotou)تكرارها  
نقدا  مفصلا  لهذه الطريقة في تصنيف   (Sheppes, 2020)ولقد قدم شيبس    (2022

باهتمام كبير بين المختصين لاختبار خطط التنظيم الانفعالي، وتحظى الآن مقالته تلك  
  صحتها.

تصنيف خطط التنظيم الانفعالي وفقا  لمراحل عمليات توليد الانفعال والوقت   .5
الذي يتداخلان فيهما معا ، ويعد نموذج جروس هو الأشهر في هذا الصدد، ولكن يعيب 

لجسم على هذا التصنيف بوجه عام أنه ليس ثابتا  مع كافة المتغيرات، فيمكن لحركة ا
سبيل المثال أن ت نشط الانفعال، كما يمكن أن يؤدي مجرد الاهتمام بالمثيرات الانفعالية 
إلى سلوك انفعالي دون تدخل من التقييمات المعرفية، فمسألة التوقيت وثبات الاستجابة  
الانفعالية في دورة المراحل ليست صارمة. رغم ذلك فإن أهم ما قدمه هذا نموذج هو  
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وأخرى  التركيز   الانتباه،  تنظيم  تستهدف  خطط  فهناك  الانفعال،  تنظيم  أهداف  على 
تستهدف المعرفة، وأخيرة تستهدف الجسد، وذلك مع العلم أن بعض الخطط في بعض 
المواقف تستهدف شيئين معا ، ومن ثم يصعب تصنيفها في فئة محددة، وهذا ما يشير 

يمكن أن يكون من بينها عنصر إلى بعض العناصر المفقودة في هذا التصنيف والتي  
 . (Koole, 2009: 11-12) وظائف تنظيم الانفعال

في الواقع، يسود الاهتمام بوظائف الانفعال وتنظيمه أغلب دراسات علم النفس و 
المرضي أو الدراسات المعنية بفحص مظاهر الخلل والعجز في التنظيم الانفعالي، ومن  

 Kooleبين النماذج المصنفة في هذا الإطار نموذج جراتز ورومر. ولقد قدم كولي  
يجمع بين تصنيف خطط أو أبعاد التنظيم    امقترح  ا  في مراجعته إطارا  تصنيفي    (2009)

وكذلك الوظائف التي يخدمها هذا المفهوم، وأوضح    ،الانفعالي وفقا  لكل من الأهداف
أن الهدف من هذا التصنيف ليس بتقديم نموذج جديد، وإنما توفير إطار وصفي منظم  

فسير آليات عملها لخطط أو عمليات التنظيم الانفعالي المختلفة، مما يسر دراستها وت
إطاره  في  ورومر  لجراتز  الستة  الأبعاد  يدرج  لم  كولي  أن  من  بالرغم  بينها.  والفروق 
المقترح، غير أن الباحثة اعتمدت عليه في تصميم إطار تنظيمي تصنيفي لأبعاد التنظيم  
الانفعالي يجمع بين نموذج جروس ونموذج جراتز ورومر. مع العلم  بأن هذا الإطار 

المقترح من قبل الباحثة والمبني على التصور كولي لا تهدف الدراسة الحالية    التصنيفي
إلى التحقق منه عمليا ، غير أنه يخدم توضيح وجهة نظر الباحثة حول العلاقة بين  
خطط أو عمليات التنظيم الانفعالي ذات الأطر النظرية المختلفة، وربما يتيح هذا الأمر 

  لتطبيق على المستوى العملي.روءا  تفسيرية أوسع في مجال ا

المحور الأول    :صنيفي الذي قدمه كولي على محوريناعتمد الإطار التولقد  
هو وظائف التنظيم الانفعالي التي يسعى الناس إلى تحقيقها، هذه الوظائف   :والأساسي

اختلاف  على  الباحثون  اقترحها  التي  الانفعالي  التنظيم  وعمليات  خطط  كافة  تشمل 
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ا أساس التصنيف المقترح. وهناك ثلاث وظائف كبرى للتنظيم  مشاربهم، وهي تمثل أيض  
جات الفطرية الجالبة للمتعة، وتسهيل تحقيق الانفعالي وفقا  لكولي، وهي: إشباع الحا

"التصنيف  اسم  التصنيف  وأطلق كولي على هذا  الشخصية.  الكفاءة  الأهداف، ورفع 
بالوظيفة )   Target by function classification الموجه  الجدول  ويوضح   ."2 )

موضع كل خطة من الخطط الست في نموذج جراتز ورومر وفقا  لأسس هذا التصنيف، 
كما ذكرنا آنفا لم ترد مناقشتها في مراجعة كولي، وهذا رغم مناقشته لأهم خطط   وهي
ن أو ذات تراكم بحثي كبير مثل خطط نموذج و يم الانفعالي التي يدرسها الباحثالتنظ

جروس. ورغم أن خطط التنظيم الانفعالي المقترحة من قبل جروس وكذلك المقترحة من  
ن مرد غياب خطط إيوعا  في المجال، غير  ة وشقبل جراتز ورومر هما الأكثر دراس

جراتز ورومر في هذه المراجعة ربما يعود إلى عدم توافر الأدلة البحثية الكافية عن  
البنية العاملية لهذا النموذج على أعداد كبيرة، إضافة إلى ذلك، اختلاف نتائج بعض 

وبعضها دعم صحة الدراسات على عدد هذه الأبعاد، فبعضها انتهى إلى خمسة أبعاد،  
النموذج الأصلي لجراتز ورومر الذي يتضمن ستة أبعاد. في حين كان هناك كم هائل 
من الدراسات على نموذج جروس، وخاصة على عملية إعادة التقييم المعرفي، التي تعد 

 ,Guassi Moreira, Sahi)  من أكثر خطط التنظيم الانفعالي دراسة بين الباحثين
Ninova, Parkinson, & Silvers, 2022; Jennifer Pérez & Ana Rosa 

Delgado, 2022; McRae & Gross, 2020) . 

الباحثة   التنظيم    نفسواتبعت  خطط  لتصنيف  كولي  اتبعها  التي  الخطوات 
الانفعالي في إطاره المقترح، حيث ت ناقش المحك الذي قررت بناء عليه إدراج خطة أو 

الوظائف الثلاثة السابقة والهدف الذي تخدمه، ثم تسرد الأدلة عملية ما أسفل إحدى  
 فيما يلي:  سيتم إيضاحهالعلمية التي تدعم صحة هذا الافتراض. وهذا ما 
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إشباع الحاجات والشعور بالمتعة: هذه الوظيفة مستقاة من حاجة الفرد للشعور  -1
في الانفعالات   بالمتعة والتدعيم وتجنب الألم والعقاب، وهي تكون في أوضح حالتها

والاستجابات التلقائية، أو تلك التي تحدث تحت مستوى الوعي والقصد، لغياب الأهداف 
. وفي هذه الوظيفة يمكن  (Koole, 2009:18)المعلنة الصريحة أو التعليمات اللفظية  

ضمن محور المعرفة؛ وذلك لما يعنيه من تقبل قبول الإستجابات المعرفية  اعتبار مكون  
للاستجابات الانفعالية بعد مثيرات ما بعينها. فهو خطة تلقائية إلى حد ما، ولكن يؤدي 

نتاج مزيد من الانفعالات السلبية. وفي مقياس جراتز إعدم الوعي بها وعدم إدراكها إلى  
الفرد بانفعال سلبي معين  ورومر تشير العبارات على هذا المكون أو البعد إلى شعور  

ثانوية كالارتباك  ينتج عنه من انفعالات أخرى  المثال، وما  مثل الغضب على سبيل 
والضيق وغيرها. والبنود الستة لهذا المكون صيغة كلها بذات الأسلوب، وهذا ما جعل 
الباحثة تفترض أن وظيفة هذه الخطة أو البعد هو إشباع الحاجات وتجنب المشاعر 

الأولية  السلبية   "فالانفعالات  والسعادة،  Primary emotions وعواقبها،  كالحب،   "
والخوف، والغضب، والحزن، والاشمئزاز، والخجل، والذنب، هي بمثابة أنظمة دماغية  
نشطة لدى كل الأفراد، فهي تمثل استعداد منتشر في الدماغ على شكل شبكات و نواقل 

لا يمكن ردها إلى ما هو أبسط منها، كما عصبية، وينتج عنها استجابات فورية قوية  
أنها لا تتشكل من التعلم المسبق أو التقييمات المعرفية، وتتمثل وظيفتها الأساسية في 
استثارة الدوافع والحفاظ على التوازن، إضافة إلى ذلك، تعد المراكز العصبية المسؤولة 

( 2019محمد الصبوة،  عنها هي ذاتها المسؤولة عن تجنب الألم والمكافأة والحركة )
(Stringaris, 2015: 54) لسي وتعرضه  الفرد  ارتقاء  ومع  بيئية  .  ومحفزات  اقات 

"، والتي يتأتى على إثرها Secondery emotionsمتنوعة، تظهر "الانفعالات الثانوية  
خبرات انفعالية أكثر تنوعا  وتعقيدا . هذه الانفعالات قد تنشأ من تفاعل إتنين أو أكثر 

جة من الانفعالات الأولية، أو كاستجابة للمرور بانفعال أولي، مثل الشعور بالخجل نتي 
للشعور بالغضب بلا مبرر، كما يمكن أن تطور بسبب قمع انفعال أولي لفترة طويلة، 
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وربما تنشأ أيضا  من تفاعل الانفعالات الأولية مع المعتقدات والأفكار، فشعور الفرد 
بالحزن مع اعتقاده بأن الحزن دليل على الضعف وعدم الكفاءة، ربما ينتج عنه شعور 

الضيق والغضب. وعلي الرغم من أن الانفعالات الأساسية أو أكثر تعقيدا  كالشعور ب
ثانية فقط، غير أن اندماجها مع سلاسل الأفكار 90الأولية لا تستمر لأكثر من )  )

والمعتقدات يحولها إلى انفعالات ثانوية مركبة ومعقدة قد تستمر لفترات طويلة، ومن ثم  
ية، مما يعرقل من عملية قبولها صعوبة وصف وتحديد ما يقبع خلفها من انفعالات أول

(. من اجتماع ما سبق، افترضت الباحثة  58- 56:  2022وتنظيمها )رندا الدمرداش،  
أن هدف هذا المكون يقع ضمن تنظيم المعرفة، فالفرد هنا يدرك المشكلة التي يعاني  
منها ومضاعفاتها، لذا يصعب عليه قبولها. وقد وجدت بعض الدراسات قدرة تنبؤية لهذه 
الخطة أو العملية بالاستعداد لخبرة الكرب النفسي في مجموعة من المدمنين الخاضعين  
للعلاج النفسي، كما ارتبطت بشكل دال وعكسي مع خطة أو عملية التجنب الخبري 

(Gratz, 2007; Gratz & Tull, 2010).  

أربع خطط أو عمليات أو أبعاد   تحقيق الأهداف: تضمن نموذج جراتز ورومر -2
لتنظيم   الرئيسية  النفسية  الوظائف  تحقيق الأهداف كأحد  إدراجها ضمن وظيفة  يمكن 
الانفعال، وهذه الوظيفة تنبع من معتقدات وأفكار الفرد حول فائدة حالة انفعالية ما، وهي 

محملة بشحنة  معتقدات وأفكار تتأثر بالتعليمات اللفظية أو بالمعايير أو بالمعلومات ال
من   متعددة  أنواع  تخدم  أن  يمكن  والمهام  والمعايير  الأهداف  لأن  ونظرا   انفعالية. 
تحقيق  نحو  الموجهة  الانفعالي  التنظيم  خطة  فإن  فيها،  وتؤثر  الانفعالية  المخرجات 
الأهداف يمكن أن تحث أو تثبط أيضا  الحالات الانفعالية ذات الطبيعة الإيجابية أو  

 .  (Koole, 2009:22)ا بالمتعة التي تمنح شعور 
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 ( التصنيف الموجه لأبعاد التنظيم الانفعالي 2جدول )
نظام توليد  

 أو
إنتاج 

 الانفعال 
 وأهدافه

 الوظائف النفسية للتنظيم الانفعالي

والشعور   إشباع الحاجات
تكامل الشخصية  تحقيق الأهداف بالمتعة

 وكفاءتها 

  الانتباه 

نحو    تنظيم السلوك الموجه 
 هدف

(Gratz & Roemer, 
2004) 

 

 المعرفة 
 قبول الاستجابة الانفعالية 
(Gratz & Roemer, 

2004) 

 الوعي بالانفعالات 
(Gratz & Roemer, 

2004) 
 إعادة التقييم المعرفي

(Gross& John, 
2003) 

 الخطط   ضعف
للتنظيم   الايجابية
 الانفعالي 

(Gratz & Roemer, 
2004) 

  الجسد 

 القمع التعبيري 
(Gross& John, 

2003) 
أو   الانفعالي  الغموض 

 ضعف 
 الوضوح التعبيري 

(Gratz & Roemer, 
2004) 

 التحكم في الاندفاعات 
(Gratz & Roemer, 

2004) 

 



   2024    أغسطس    –   واثنان   مئة العدد         الخمسون    مجلة بحوث الشرق الاوسط والدراسات المستقبلية      السنة  

Fifty year - Vol. 102 August 2024 

 

208 

الانتباه: ويمكن للأهداف أن تتحكم بالانتباه بطريقة هابطة خاصة في مواقف  -
تشتي الرغبة في  أو عند  الاجتماعي،  بالتفكير في التفاعل  مثير معين  الانتباه عن  ت 

تنظيم شيء آخر غيره، أو ما يعرف بالتحكم العقلي، وبالتالي يمكن اعتبار خطة أو بعد  
هدف  نحو  الموجه  الأهداف   السلوك  توجيه  عن طريق  الانتباه  في  التحكم  يستهدف 

وتحقيقها، حيث يمكن أن يحدث خلل في التنظيم الانفعالي نتيجة لصعوبة التركيز على 
الأداء، وصعوبة الانخراط في سلوك فعال أثناء الحالات الانفعالية السلبية. ولقد بينت  

لدى مرضى اضطراب كرب ما   الأبحاث وجود ارتباط بين هذه الخطة والحساسية للقلق
 ,McDermott, Tull, Gratz, Daughters)بعد الصدمة المعتمدين على الكوكيين  

& Lejuez, 2009)  لدى الانتباه  توزيع  إعادة  عملية  مع  كثيرا  البعد  هذا  ويتشابه   ،
الفرد يقوم بإعادة   في هذه العملية أن  Gross(2014)جروس، حيث افترض جروس  

توجيه الانتباه في موقف ما لكي يؤثر على انفعالاته ويحقق هدف ما، ومن ثم  يعد القلق 
والقمع الفكري والاجترار مظاهر مرضية دالة على خلل هذه العملية، بينما يمثل الإلهاء 

اهه على السوي الشكل الأكثر شيوعا  لإعادة توزيع الانتباه، فهنا يعيد الفرد تركيز انتب 
الداخلية  الحالة  من  ليغير  ذهنيا ؛  بفحصه  يقوم  أو  للموقف  الانفعالية  غير  الجوانب 

. ( Seligowski, 2014; Werner & Gross, 2010: 24-26)للانفعال السلبي  
تقع    تنظيم السلوك الموجه نحو هدف وفقا  لذلك، تفترض الباحثة نظريا  أن خطة أو بعد  

على متصل، يبدأ من صعوبات أو مشكلات في إعادة توزيع الانتباه، يتبعها صعوبات 
تفاقما  تكون في  في الانخراط في سلوك فعال موجه نحو هدف، وفي شكلها الأكثر 

 .استخدام خطط لاتوافقية مرضية كالاجترار والقمع الفكري 

كأحد   - وتحقيقها  الأهداف  توجيه  تقود  التي  والمعايير  الأهداف  إن  المعرفة: 
وظائف التنظيم الانفعالي، يتم ترميزها بشكل لغوي، لذلك ترتبط بشدة مع عمليات التقييم  

(.   Koole, 2009:23; Turnbull & Salas, 2021:7)اللغوي والتفكير المنطقي  
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، فإنه يحتاج إلى حكم بمدى ارتباطه بأهداف فقبل أن يكون الموقف مثيرا  لانفعال ما
، حيث يتم إضفاء معنى على الموقف، مما يمهد الطريق  Appraisalالفرد، أي تقييمه  

لعملية التغيير المعرفي، التي تعمل على تغيير الطريقة التي نقيم بها موقف ما لنعدل 
الخارجي أو الحالة   من تأثيره الانفعالي، وذلك عبر تغيير طريقة تفكيرنا في الموقف

خطة توافقية تقلل من الانفعالات بواسطة   إعادة التقييم المعرفيالداخلية، وبالتالي يعد  
. (Gross, 2014:7; Werner & Gross, 2010)تغيير تقييمات الفرد عن الموقف  
وكذلك مكراي وجروس في   Gross (2014:10-11)ولقد عرض جروس في كتابه  

لدراسات إعادة التقييم    أكثر تفصيلا  عرضا     McRae & Gross (2020)مراجعتهما  
ومستوى  يجابية بكل من كفاءة الذاكرة،  ية والارتباطية، وبينا علاقته الإ المعرفي التجريب

الرفاهية، والصحة النفسية والجسدية، والتفاعل الاجتماعي، والتعبير عن الانفعالات، 
كالاكتئاب  المرضية  بالأعراض  من  بكل  سلبا   وارتباطاته  التحصي،  مستوى  وارتفاع 

  والقلق، ونشاط الفص الجبهي، والذاكرة العاملة، والمرونة المعرفية.

فيعني مدى فهم الفرد لانفعالاته وشدتها. وهي تعد الوجه الآخر   ،الوعي بالانفعالاتأما  
عند    (Sörman et al., 2022)لإعادة التقييم المعرفي، حيث وجد سورمان وزملاؤه  

ي فحص البنية العاملية والارتباطات بين اختبار جراتز ورومر لصعوبات التنظيم الانفعال 
قويا  بين ب عد صعوبات الوعي   اتنظيم الانفعالي، ارتباطا  سلبي  واختبار جروس وجون لل

بالانفعالات في اختبار جراتز ورومر، ومكون إعادة التقييم المعرفي في اختبار جروس 
وجون، وربما يكون تفسير ذلك أيضا  هو أن مقياس صعوبات الوعي بالانفعالات يعكس 

ر في الحالات الانفعالية، مما يمهد للقدرة على التحول بين الخطط ميلا للتوقف والتفكي
المثال.  سبيل  على  المعرفي  التقييم  إعادة  خطة  واختيار  الانفعالي،  للتنظيم  المختلفة 
الانفعالي  التنظيم  خطط  سائر  تنظيم  من  بالانفعالات  الوعي  عملية  تيسر  بالتالي، 

بها  الزائد  الوعي  ولكن  بينها،  فعلى سبيل   والاختيار من  الأحوال،  ليس جيدا  في كل 
المثال يعد اضطراب الهلع نموذجا  لفرط الوعي بالانفعالات، بينما يعد اضطراب الشرة 
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العصبي، ومشكلات عمه المشاعر مثالين على الانخفاض الشديد في مستوى الوعي 
 . (Gross & Jazaieri, 2014:394) بالانفعالات وتنظيمها 

الجسد: تعمل العمليات اللفظية التي تتوسط تحقيق أهداف التنظيم الانفعالي في   -
التحكم في التعبيرات الجسدية، مثل تعبيرات الوجه، ووضعية الجسم، وذلك بهدف تنظيم  

الجسدية المخرجات  ذات  يعد   (Koole, 2009:24)الانفعالات  بالتالي  القمع . 
التي تستهدف أحد خ   Expressive suppressionالتعبيري  التنظيم الانفعالي  طط 

الجسد عن طريق كف التعبيرات الانفعالية، فهو يمثل تنظيما  هابطا  للانفعالات، ولكن  
ذا مخرج سلوكي. ولذالك يعد أحد أشكال تعديل الاستجابة الانفعالية في نموذج جروس. 

وش استخدامه،  وراء  من  والهدف  فيه،  يستخدم  الذي  السياق  لطبيعة  ومدة وتبعا   دة 
مرضية   أم  توافقية  خطة  هو  هل  يتحدد   ;Seligowski, 2014: 37)استخدامه، 

Werner & Gross, 2010:30).   ضعف الوضوح التعبيري أو الغموض أما عن
ولقد   ،فيشير إلى صعوبة التعبير عن الانفعالات، وما يرتبط بها من هاديات   الانفعالي

بينه وبين القمع التعبيري، وهو ما يشير إلى   اا قوي  سورمان وزملاؤه ارتباطا  إيجابي  وجد  
التشابه النظري بينهما رغم استخلاصهما من نموذجين نظريين مختلفين، كما وجد ارتباط  
)رندا   البينية  الشخصية  اضطراب  مرضى  لدى  الذات  إيذاء  السلوكيات  وبين  بينهما 

التف  Gratz et al.,2010)؛  2022الدمرداش، وانخفاض  الطفولة  اعل وإساءات 
الجامعة   طلبة  من  الإناث  لدى  الإيجابي   ,Gratz, 2007; Gratz)الانفعالي 

Bornovalova, Delany-Brumsey, Nick, & Lejuez, 2007) ون ، وربما يك
يخدمان وظيفة   الشدة، فكلاهما  أو  الدرجة  البعدين في  أو  المكونين  بين هذين  الفرق 

، فهي تعني بالتحكم في الاندفاعاتوفيما يتعلق   تحقيق الأهداف ذات المظهر الجسدي.
السيطرة على الدفعات والاندفاعات المرتبطة بالانفعالات السلبية، والتي تؤثر سلبا  على 

يوجد ارتباط قوي بين ضعف هذه الخطة أو البعد و ضعف القدرة السلوك والتصرف. و 
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على الكف والضبط لدى مرضى إدمان الكوكايين والكحول والقنب وأيضا  مع أعراض 
  .(Sörman et al., 2022)القلق 

تكامل الشخصية وكفائتها: ت وظف بعض خطط التنظيم الانفعالي لخدمة تكامل   -3
أنظمة الشخصية ككل، وذلك بما تشمله من حاجات وأهداف ودوافع وغيرها. وهذه النظرة 
الوظيفة الكلية أو الشمولية هي ما يميزهذه الوظيفة عن سائر الوظائف السابقة، ذات 

بالإضاف التفصيلية،  فيها النزعة  يلائمه  بما  والتصرف  السياق  وتأثير  دور  إلى  ة 
((Koole, 2009:26  .  مكون أن  الباحثة  افترضت  الإيجابية  ولقد  الخطط  ضعف 

يخدم هذه الوظيفة، فهو يعبر عن محدودية    للتنظيم الانفعالي وصعوبة الاندماج فيها
والتي يمكن   الوصول إلى خطط فعالة لتنظيم الانفعال عند شعور الفرد بمشاعر سلبية،

إن   ما  السلبية  المشاعر  تنظيم  استحالة  حول  وأفكاره  الفرد  معتقدات  سببها  يكون  أن 
، وبالتالي (Gratz & Roemer, 2004)حدثت، وصعوبة التصرف والتعامل معها  

تعد هذه الخطة مؤشرا على قدرة الفرد على الاستخدام المناسب لخط تنظيم الانفعال 
الكفء، ومرونة تعديل الاستجابات الانفعالية على النحو الذي يلبي الأهداف الفردية، 

الموقفية    & ,Giromini, Velotti, de Campora, Bonalume)والمتطلبات 
Cesare Zavattini, 2012) وأسلوب الخطة  هذه  بين  دال  سلبي  ارتباط  ويوجد   .

ال أساليب  كأحد  والتغيير  التقبل  بين  اضطراب التوازن  مريضات  لدى  الجدلي  تفكير 
الشخصية البينية، وهو ما يعني انخفاض قدرة هؤلاء المرضى على تقبل الحياة كما هي 
عليه في الواقع وقدرتهم على السعي نحو التغيير الإيجابي من أجل حل المشكلات التي  
الإيجابي   التنظيم  خطط  في  الانخراط  على  قدرتهم  بانخفاض  ترتبط  يواجهونها، 

لانفعالات؛ لوجود أفكار حول استحالة تنظيم المشاعر ما أن حدثت، وكذلك وارتباط ل
سلبي قوي بين هذا المكون والدرجة الكلية الاستخبار مهارات التأثير بين الشخصي، 
إقامة  المريضات على  القدرة يرتبط بضعف قدرة هؤلاء  الخلل في هذه  يعني أن  مما 
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بين شخصية صحية وفعالة، وه )رندا    ي أحد مهارات الشخصية الضروريةعلاقات 
 (. 2022الدمرداش، 
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 :خلاصةال
حافلة إن المسيرة الطويلة التي قطعها العلم في دراسة مبحث الانفعالات كانت 

ن الطريق لم يكن معبدا ؛ فهناك عثرات استطاع العلم اجتيازها  إبنتائج جديدة ومثمرة، إلا  
والسيطرة عليها، وأخرى ما زالت تعرقل رحلته حتى الآن. فضلا عن جديد المشكلات 
التي تظهر له كل ما تقدم به المسير. في النقاط التالية عرض مختصر لهذه الرحلة 

  وما بها من محطات هامة وتساؤلات يجب الوقوف عندها:
من المستحيل نفي دور الانفعالات ووظيفتها في الخبرة البشرية، كما أنه من الصعب  -

مقارنة   مفهومها  ووضوح  لها  الجلي  الدور  هذا  رغم  ولكن  بدونها،  الحياة  تخيل شكل 
بمفاهيم أخرى في علم النفس، غير أننا لا نملك تعريفا  جامعا  لها، لذا ربما يكون من  

بصفة نؤجل  أن  الآن  نركز   الأفضل  وأن  للانفعال،  جيد  تعريف  مسألة وضع  مؤقتة 
يتم   ما  فغالبا  المفهوم.  بهذا  المرتبطة  والمشكلات  الملاحظات  على  ذلك  عوضا  عن 
التي   الانفعالية  الحالات  من  ضخم  عدد  وهناك  حالاته،  خلال  من  الانفعال  تعريف 

ل وفق ما يراه رصدها العلماء وحاولوا تصنيفها اعتمادا  على أسس تصنيفية مختلفة، ك
الأولى:  الطريقتين،  بإحدى  عليها  نستدل  الحالات  هذه  وأغلب  للتصنيف.  جوهرا  
الاستجابات الفسيولوجية والأرجاع العصبية، والثانية: الأوصاف اللفظية. وكلا الطريقتين  
تمدنا بأنماط معلومات تتشابه في بعض الجوانب، ولكن تختلف في أغلبها. فالاستجابات 

ة والنشاط العصبي يمثلان علامة ضرورية على حدوث الانفعال، ولكنهما الفسيولوجي
للمثير الذي أثار  يقدم وصفا   بانفعال ما، أو  الفرد بشعوره  ي قر  غير كافيان طالما لم 

 انفعاله.  
يمثل مظهرا    هوعد تلقائي أو لاواعي للانفعالات يمكن رصده والتحقق منه، و هناك ب   -

على أنها الانفعال ذاته؛   المظهريجب ألا نتعامل مع هذه    أساسيا  لأي انفعال، ولكن
فالصور المخية والاستجابات الفسيولوجية وما يبنى عليها من تعبيرات جسدية انفعالية  
هي أساس محتمل للانفعال، وأحد أسبابه الفيزيقية، ولكنها ليست السبب الوحيد، فهي 
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هره. ومن أفضل ما قدمته الدراسات حلقة في سلسلة من الأسباب المفسرة للانفعال ومظا
في هذا المجال، هو النماذج العصبية الحيوية المفسرة لطريقة عمل الدماغ ونشاطه مع 
بعض الحالات الانفعالية المرضية، وهو ما ساهم في فهم الآليات الكامنة وراء هذه 

راسات الحالات وسبل تعديلها أو علاجها. ولكن يجب الحذر عند تعميم نتائج هذه الد 
الر  أو  الحيوانات  التي أجريت على عينات من  أو  أو مناقشتها وخاصة تلك  وبوتات، 

صارما . فمشكلة العينات غير البشرية أنها لا تراعي خصوصية    اتتبعت منهجا  تجريبي  
لفروق الجوهرية الدقيقة  ا  تراعيلا    أنها  وتعقيد الانفعالات البشرية كما ذكرنا آنفا،  كما

الب التشفي  و نى  الإنسان  دماغ  بين  السياق ريحية  تأثير  إلى  بالإضافة  الحيوان،  دماغ 
البيئي والاجتماعي على دماغ كل منهما وآليات عمله. ولذا نجد أن أغلب الدراسات في 
هذا المجال اقتصرت على الانفعالات الأساسية أو الأولية، بل إنه في الغالب يرادف 

ات الحيوية والعصبية للانفعال، وهذا يعود إلى مفهوم الانفعالات الأولية مفهوم النظري 
لانج والتي تمثل امتدادا   -الأساس النظري السابق لهذه النظريات، وهي نظرية جيمس

 (Atkinson, 2012: 547) لنظرية التطور لداروين
بالنسبة لتعميم النتائج من الدراسات التجريبية على المجال العملي أو الاكلينيكي على  -

، فيجب توخي الحذر في عدة نقاط، حيث أن أغلب الدراسات التجريبية  التحديد وجه  
يحكمها أبعاد أخلاقية ومنهجية لإجرائها، فلا يجوز أخلاقيا  على سبيل المثال استخدام  

، وبالتالي لا يمكن استخدام  اا أم جسدي  اءات يمكن أن تؤذي المفحوص نفسي  أدوات أو إجر 
لية قد يكون لها تأثير سلبي، أو أن يكون مستوى شدة مثيرات يمكن أن تسبب خبرة انفعا

المثير مرتفعا  بالنسبة للمشارك في التجربة، وهذا فضلا  عن الطبيعة المعملية للتجارب 
والتي لا تتجاوز مدة عرض المثيرات الانفعالية أو الخبرة الانفعالية المصطنعة فيها عدة 

كاة كافة جوانب الخبرة الانفعالية  ثواني إلى بضع دقائق. كل ذلك يعني صعوبة محا
البشرية وما تتصف به من تعقيد. ومع الحالات المرضية يكون الموضوع أكثر تعقيدا   

كلينيكية أو الواقع العملي لأساسي التجريبي إلى المفاهيم الإومن ثم صعوبة نقل العلم ا 
(Stringaris, 2015).  
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ما ينطبق على دراسات الانفعال ينطبق كذلك على دراسات التنظيم الانفعالي التجريبية،  -
فالاتجاهات التجريبية تعتمد في أغلبها على تعليمات موجهة نحو خطة معينة، ثم رصد 
مدى التزام المشارك في التجربة بها وتقدير الانفعالات المرتبطة بها. وميزة هذا الاتجاه 

والمحكم لقدرة الفرد على الاختيار والتنفيذ أو التعديل، غير أنه يكون    هو تقييمه الجيد 
في إطار محدود بمجموعة صغيرة للغاية من الخطط، مثل استخدام إعادة التقييم المعرفي 
التنظيم   خطط  من  الفرد  يملكه  ما  ذخيرة  بتمثيل  يسمح  لا  وهذا  التجنب،  مقابل  في 

المناسب من   اختيار  التجريبي يحكم  الانفعالي، ومهارة  السياق  أن  إلى  بينها. إضافة 
 ,Bettis, Burke, Nesi)طريقة التنفيذ والتعبير، ويصعب مقارنته بالسياق الطبيعي  

& Liu, 2022)،  فمن الصعب حصر كافة خصائص السياق الذي يحكم عملية انتقاء
الشديدة تستلزم  خطة التنظيم الانفعالي بعينها، والتي من بينها شدة الانفعال. فالانفعالات  

جهودا  أكبر في تنظيمها، في حين لا تحتاج الانفعالات متوسطة ومنخفضة الشدة لذلك. 
مع  المعرفي  التقييم  إعادة  عملية  لاستخدام  ميلا   الباحثون  وجد  التحديد،  وجه  على 
الانفعالات منخفضة ومتوسطة الشدة، أما الانفعالات مرتفعة الشدة فيميلون لاستخدام 

جنب، وفي هذه الحالة تكون نتائج هذه العملية لاتوافقية؛ لأنها تولد مزيدا  من  عملية الت
شدته   من  وترفع   ,Dixon-Gordon, Aldao, & De Los Reyes)الانفعال، 

2015). 
الانفعالي،  - للتنظيم  المختلفة  الخطط  بين  المفاضلة  عند  الانفعالية  التكلفة  اختلاف 

بالإضافة إلى العواقب قصيرة المدى في مقابل طويلة المدى على الاستجابة الانفعالية، 
فعلى سبيل المثال يكون المكسب المبكر لاستخدام خطة الإلهاء أو تشتيت الانتباه مع 

هو سلبي،  انفعالي  الانفعالية،   مثير  للإثارة  المصاحبة  الفسيولوجية  التأثيرات  خفض 
واستخدام الحد الأدنى من الموارد المعرفية والتفكير الذهني. هذا على المدى القصير، 
الفهم والوعي  أما على المدى الطويل، فيمكن أن تكون تكلفة هذه الخطة هو غياب 

ي عيق من عملية التمثيل المعرفي لهذه بمواقف الاستثارة الانفعالية والتحكم فيها، مما 
المدى   طويل  والتوافق  أيضا  (Cavicchioli et al., 2021)المثيرات  نوع  .  يؤثر 
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تختلف غالبا     ةفانفعال الحزن يرتبط بخطط تنظيميالانفعال أحيانا  على خطة تنظيمه،  
عن انفعال الغضب، كما يوجد مدى واسع من الفروق الفردية بين الأشخاص في هذه 
النقطة. فكل فرد له مستويات مختلفة للتحمل، وبالتالي عتبات مختلفة لبدء عملية التنظيم  

تار البعض تنظيم الانفعالات التي يصعب تحملها، في حين لا يبذلوا ذات ذاتها. فقد يخ
الجهد مع الانفعالات التي يمكن تحملها أو تعتبر خفيفة الوطأة. ففي دراسة زيمرمان و  

تبين ارتباط انفعال الحزن والمساندة   (Zimmermann & Iwanski, 2014)أيواسكي  
الاجتماعية بعمليتي التجنب والاجترار، في حين ارتبط الغضب والخوف بعمليتي القمع 

  التعبيري وإعادة التقييم المعرفي.
إذا كان الأمر كذلك مع الأسوياء، فهو مع المرضى أكثر تشابكا ، حيث يمكن أن يكون   -

من   واسعة  لمجموعة  المرضية  الأعراض  أحد  الهياج  أو  كالغضب  ما  انفعال 
الاضطرابات، ولكنه يظهر بصورة مختلفة في كل اضطراب. فعلى سبيل المثال، تختلف 

ياج لمريض الشخصية البينية، عن مريض الاستجابة الانفعالية لانفعال الغضب أو اله
اضطراب كرب ما بعد الصدمة، عن مريض المخاوف الاجتماعية، عن مريض الفصام، 
وتنظيم   الانفعالية  للاستثارة  الكامنة  الآليات  اختلاف  يعني  مما  السوي.  الطفل  عن 

العرض واحد   باختلاف طبيعة المرض رغم أن   ;Aldao et al., 2010)الانفعال 
James J. Gross & Jazaieri, 2014; Sloan et al., 2017; Stringaris, 

. هذه النقطة تمتد بجذورها إلى صعوبة أخرى أكبر وهي مشكلة الحدود الفاصلة (2015
بين السواء والمرض، وتأثير طبيعة كل مرحلة عمرية والفروق عبر الثقافية على الخط 

تلك المرتبطة بالتوافق، والأخرى    الفاصل بين الانفعالات المقبولة وتلك المرفوضة، أو
ن العلاقة بين التنظيم الانفعالي والأعراض إرة عن سوء التوافق ومشكلاته. أي  المعب

المرضية لا تتحدد بطبيعة الخطط السائدة فقط، ولكن أيضا  بطبيعة المرض وخصال 
  العينة التي تتوسط هذه العلاقة.
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ه وتردده ومدته وطريقة تنظيمه عند تقييم  سبق يؤكد أهمية تحديد نوع الانفعال وشدتما   -
كلينيكي الإالانفعالات أو أي من مظاهرها، فهذه المفاهيم تمثل الأساسيات البنائية للتقييم  

كلينيكية أم بإحدى أساليب التقرير الذاتي. ولعل ، سواء أكان عن طريق المقابلة الإالوافي
بوتقة  من  الخروج  هو  الانفعالي  التنظيم  دراسة  مجال  في  الحالية  التطورات  أهم  من 

التنظيم الانفعالي لإيجابية وأخرى سلبية، أو توافقية ولاتوافقية   كما   -تصنيف خطط 
آنفا   دقة وحساسية    -ذكرنا  أكثر  النقاش  ذلك، أصبح  الشدة والمدة وبدلا  من  لدرجات 

والتردد والسياق المرتبط بالانفعال، ومتى تكون آلية أو خطة معينة فعالة وقابلة التطبيق، 
ومن هو الشخص الذي تناسبه. فعلى سبيل المثال لا الحصر، يمكن أن تكون عملية  
المثي  يكون  الانتباه عندما  تحويل  أو  الإلهاء  فاعلية من  أكثر  المعرفي  التقييم  ر إعادة 

الانفعالي شديدا  والوقت المتاح لإعادة التقييم المعرفي كبيرا ، حيث تستغرق عملية إعادة 
تؤثر  الاختيار(. كما  )أي في مرحلة  لتنفيذها  الإلهاء  وقتا  أطول من  المعرفي  التقييم 
القدرات المعرفية للفرد وعمره الزمني ومدة النوم ومستوى العبء المعرفي على عملية  

ة إعادة التقييم المعرفي عن سواها، مما يعني أن السياق والظروف المحيطة اختياره لخط
 McRae)  بالفرد تؤثر سلبا  أو إيجابا  على اختيار وتنفيذ آلية أو خطة معينة دون غيرها

& Gross, 2020:121 ) 
إلى الفروق بين المناهج والأدوات وما ينبثق عنها من    النظرما تقدم    يمكن في ضوء -

اختلافات بين النتائج، وحدود كل منهج وعيوبه ومميزاته. فأساليب التقرير الذاتي لتقييم  
التنظيم الانفعالي تتيح معلومات عن خبرة الفرد وما يشعر به، ويفكر فيه أغلب الوقت، 

ه المعلومات ببعضها بعضا ، لا سيما أيضا  أنها تلائم عينات البالغين، كما أنها تدمج هذ 
سواء أكانوا مرضى أم أسوياء. إضافة لميزة توفير الوقت والجهد، وهو ما يلائم للحالات 
المرضية وخاصة ذوي الأمراض العصبية والعضوية. كما أن هذه الأساليب حققت تراكم  

وال عليه  الاعتماد  يمكن  هائل،  القبحثي  اتخاذ  عند  نتائجه  في  أو  ثقة  البحثية  رارات 
 & ,Schäfer, Naumann, Holmes, Tuschen-Caffier)كلينيكية  الإ

Samson, 2017)ستبعاد ما يكتنف هذه الأساليب اع لا تنفي هذه المميزات  . وبالطب
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من عيوب أيضا ، مثل: وجهة الاستجابة سواء بالميل للإذعان أم المقبولية الاجتماعية 
 (، ومحدودية التقرير الذاتي لدى بعض الحالات.  172: 1999)باركر وآخرون، 

ولكن هل هذا يعني أن الطريقة المثلى لدراسة وتقييم التنظيم الانفعالي تكون عبر أساليب  -
التقرير الذاتي؟ الإجابة بالطبع لا. في الواقع، لم يصل العلماء لطريقة مثلى بعد، وعلى 
وجه الخصوص لا تعكس أساليب التقرير الذاتي بما في ذلك الاستخباريين الأشهر على 

التنظيم الانفعالي الإطلاق، والأك المتخصصين: استخبار صعوبات  بين  ثر استخداما  
الحية   الدينامية  الصورة  وجون،  لجروس  الانفعالي  التنظيم  واستخبار  ورومر،  لجراتز 
التنظيم   والمرونة  الفعلي  الموقف  أو  والسياق  الانفعالي  التنظيم  خطط  بين  للتفاعل 

ر فقط، أي ما هي الخطط التي يتكرر باختلاف المواقف. فهي تركز على مرحلة الاختيا
استخدامها من قبل الفرد في إطار سياق معين أو بشكل عام دون التقييد بسياق بعينه. 
أما عن كيف ينفذ ويراقب ويعدل الفرد من هذه الخطط، فلا يمكن قياسها بشكل مباشر 

 .  (Bettis et al., 2022)بهذه الأساليب 
، الاتجاه الأول: حاول معالجة انقسمت طريقة دراسة التنظيم الانفعالي إلى اتجاهين   -

مراحل تنظيم الانفعال والاهتمام بطريقة تنفيذها وتوقيت هذا التنفيذ والتدريب عليه. وهذا 
كان اتجاه الدراسات التجريبية المعملية، لذا غالبا  ما تشير نتائج هذه الدراسات إلى كفاءة 

لكها الفرد. الاتجاه الآخر: التنظيم الانفعالي أو نجاحه، أو تعبر عنه كقدرة أوسمة يمت
اعتمد على تحديد أنماط خطط أو عمليات تنظيم الانفعال التي يستخدمها الفرد، أي 

س الإكلينيكي التركيز على مرحلة الاختيار. وهذا ما كان متبعا  في دراسات علم النف
اه علم نفس النمو التي تستخدم الاستخبارات، ولذا يعبر هذا الاتج وعلم نفس الشخصية و 

عن مدى استخدام آليات بعينها لتنظيم الانفعال أو معدلها، أو تنظيم الانفعال كسمة أو  
بأنه: كيفية اختيار  نزعة، وتردده. ومن ثم يمكن تعريف تنظيم الانفعال وفق له إجرائيا  

 . (McRae & Gross, 2020)الفرد لخطة ما لتنظيم انفعاله وفقا لعدد مراتها 
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قد يتبادر إلى الذهن الآن أنه لا يوجد سوى نموذج جروس لعمليات التنظيم الانفعالي  -
في هذا المجال، وإن كانت الإجابة بالطبع هي النفي، غير أن ذلك لا يغير من حقيقة 

يطرة نموذج بادلي سيطرة هذا النموذج على هذا المجال. وهذا على سبيل المثال مثل س
على دراسات الذاكرة العاملة، لدرجة أن البحث عن أي منهما يرتبط بالآخر. ومرد ذلك 
عدة أسباب، من أهمها نوع المشكلات الإمبريقية التي استطاع هذا النموذج حلها، حيث 
تمكن بشكل كبير من أن يجمع في تصوره بين النماذج الثلاث الكبرى للانفعال، وأن 

دور الاجتماعي والحيوي والمعرفي والشخصي في مراحل عملية توليد الانفعال يراعي ال
وتنظيمه، بالإضافة إلى تأكيده الطبيعة الدينامية والمتغيرة لهذه العمليات، ودور الفرد 
وعوامل الموقف والسياق في استمرار دورتها أو تعديلها. وبالتالي استعادة الانفعالات 

رة أخرى مع هذا النموذج. ليس هذا فحسب، بل إنه حل عديد طبيعتها الحية والمركبة م 
من المشكلات التصورية التي ارتبطت بنماذج سابقة له، مثل: غياب الاتساق المنطقي 
أو التناقض الذاتي، وغموض بعض المفاهيم والتعريفات الدائرية. وحتى الآن لم تظهر 

إن بل  تصوراته،  يثبت خطأ  أو  يفوق  آخر  نموذج  أو  النفسية   نظرية  النماذج  معظم 
والعصبية اللاحقة للتنظيم الانفعالي است لت منه، أو كانت تطويرا  لبعض جوانبه، أو لسد 
ثغرة من ثغراته. إضافة لذلك، تمكن هذا النموذج وما لحق به من تعديلات وتطويرات 

فة مستمرة إلى حل كثير من المشكلات الإمبريقية الخاصة بالعلاقة الشائكة بين المعر 
الانفعال  تقدير  في عملية  وحقائق  معلومات  نملكه من  ما  نستخدم  وكيف  والانفعال، 
والحكم عليه. كما وضح آليات الخطط المعرفية لهذا التنظيم، وتطبيقات ذلك في فهم  
الفروق الفردية والمشكلات الانفعالية في كثير من الأمراض النفسية والعصبية، وهو ما 

  وجدارته في تقديم حلول صادقة ومعززة بالأدلة.يعني كفاءة هذا النموذج 
هل يمكن غرس كل ما سبق من معلومات وتطورات   وهناك تساؤل يطرح نفسه الآن وهو: -

لهذا المفهوم في تربة تعريفه مرة أخرى، بحيث يكون هناك مجال للالتفاف حول تعريف 
رغم من أهمية موحد وجامع مانع له؟ في الواقع، هذا ليس سهلا على الإطلاق. فبال

توجيه  من  يتمكنوا  لكي  الباحثين  بين  الانفعالي  للتنظيم  موحد  تعريف  الالتفاف حول 
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ن الاختلافات الحالية لا  إلتواصل بفاعلية فيما بينهم، غير  بحوثهم نحو هدف محدد وا
تتيح تكاملا  بين النتائج. فضلا  عن مشكلات أدوات القياس وغياب الاتساق والضبط  

يمنع التطابق الدقيق بين النتائج النظرية والنتائج الإمبريقية أو التجريبية. المنهجي الذي  
وربما يكون مضيعة للوقت الآن، أن نقف على تعريف جامع لهذا المفهوم. لا سيما وأن  
فكرة التعريف الجامع أو الموحد غائبة في معظم مفاهيم علم النفس، فمبلغ استطاعتها 

ية للمفهوم، والتي أصبحت متأصلة فيه ومميزة له عن  لا يتعدى وصف المظاهر الأساس
  غيره من المفاهيم الأخرى المشابهة. ويمكن حصر أبرز هذه المظاهر في النقاط التالية:

بالرغم من أن كلمة التنظيم توحي للوهلة الأولى بأن هذه القدرة مرتبطة بالتحكم في  .1
يعارض   هذا  أن  غير  عليها،  والسيطرة  السلبية  فالتنظيم  المشاعر  تماما .  الحقيقة 

أن وصف  كما  لتصنيفها.  المتبع  النظام  كان  أيا   الانفعالات  كافة  يشمل  الانفعالي 
بعض الانفعالات بالسلبية وأخرى بالإيجابية ليس دقيقا ، فلقد بينت الدراسات وجود بعد 
توافقي سوي للمشاعر التي توصف اعتباطاص بأنها سلبية، حيث لابد من ألعرض 

حين لآخر؛ وذلك لبناء قدرة الفرد على تحمل الضغوط ومهارات المواجهة    لها من
  والتصدي ورفع مستوى مرونته.

لا يعني التنظيم الانفعالي مجموعة من الخطط أو العمليات المكونة له فقط، حيث   .2
مازال هناك صعوبة عملية في تحديد أين الانفعال، وأين تنظيمه، ومتى يبدأ الانفعال، 

تنظيمه، ومتى ينتهي أي منهما، فالأشخاص ينظمون انفعالاتهم بسرعة    ومتى يبدأ
شديدة، وينتقلون من حالة انفعالية لأخرى بشكل أسرع، ومن ثم استحالة حصر التنظيم  
الانفعالي،  كالمثير  الانفعال  مكونات  باقي  تؤثر  حيث  فقط،  خططه  في  الانفعالي 

الفسي والإرجاع  والتقديرات،  المدركة،  التنظيم والمشاعر  عملية  على  وغيرها  ولوجية 
  الانفعالي ومخرجاته.

ا .3 خلال  من  الحادة  والانفعالات  المشاعر  يعني ضبط  لا  الانفعالي  لأخلاق التنظيم 
المجتمعية، حيث   الحفاظ  إوالضوابط  تنظيم الانفعالات هو  الهدف الأساسي من  ن 
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يج وبالتالي  التوافق،  وتحقيق  الذات  وتنظيم  الشخصي  التوازن  إلى على  الانتباه  ب 
المفاهيم والأفكار التي كانت مرتبطة بوصف وفهم الانفعال فيما مضى )مفاهيم الخير 
والشر و الجيد والسيء(. كذلك، عدم إغفال الدور السياق الاجتماعي والثقافي عند 
تأسيس الحدود بين الانفعالات في حالة السواء والمرض. ولقد أكد هذه الفكرة عديد 

( في كتابه "نظرية الانفعالات"، وجيروم 1990كتاباتهم، مثل سارتر)    من العلماء في
في فصل   Shepps (2020)( في كتابه "ما الانفعال"،  وشيبس  2012كاجان ) 

  بعنوان "حل قضية الخير والشر وهنا والآن في التنظيم الانفعالي".
نفعال والتنظيم الانفعالي أساس عصبي عضوي لا يمكن إنكاره أو إغفال دوره، للا .4

خاصة عند تحديد مستوى وشدة الانفعال، وآليات إدراك الانفعالات والتعبير عنها. 
ولكن ذلك يمثل أحد مستويات تفسير وفهم الانفعالات وتنظيمها، وبالتالي يجب توخي 

التي "   Reductive Materialists    ية الاختزاليةالماد "الحذر من الانزلاق في النزعة  
تسيطر على كثير من النماذج الحيوية والعصبية المفسرة للانفعال وتنظيمه. بالإضافة 
إلى مشكلات عملية أخرى تنتشر بين عدد لا بأس به من أبحاث هذا المجال، مثل: 

م انفعالي معينة، عدم تحديد النصف المخي السائد المرتبط بتمثيل خطة أو عملية تنظي 
رغم التراث الهائل للدراسات المعنية بتخصص نصفي المخ وإدراك الانفعالات والتعبير 

 .(Johnstone & Walter, 2014; Turnbull & Salas, 2021) عنها
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