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 .(اىْفغٍت اىعّغىغ أو اىقيق حاىت )الإّفعالاث:  اىَحىس اىثاّىث
 

ًُ الإّفعـاه .1   :ٍفهـى
رذا١ٔخ اعتزبثخ ٘ٛ الإٔفؼبي "2003 "اٌفٛصٞ أ١ِٓ أصّذ" صغت   ػ١ٕفخ شلُؼٛس٠خ لُٚ

 ظب٘شح أٔٙب وّب ف١ض٠ٌٛٛر١خ، ٚاظطشاثبد رغ١ّلّخ ٚتغ١شاد تؼج١ش٠لّخ صشوبد تلُصبصجٙب

خ١ش ٌٕٛع تجؼباً  شذتٙب تتٛلف ػبثشح ِفبرئخ لُّ تٗ اٌ ذلّ ". ٚشلِ
 

ارٗ ػٕذِب اٌفشد ػ١ٍٙب ٠ىْٛ اٌتٟ الاعتخبسح صبٌخ ػٓ ٠ؼجلّش اٌٛصف ثٙزا ٚالأفؼبي   ٠لُٛ

خ، اٌّٛالف ِٓ ِٛلفباً   أفؼبيلٌ  ثبػتجبسٖ اٌغعت أٚ اٌضضْ أٚ اٌخٛف ف١ٗ تلُخ١ش اٌتٟ اٌخبصلّ

، لّٟ يٍّٟ  وبٔفؼبيلٍ  اٌضّبط أٚ ٚاٌغؼبدح اٌفشس ف١ٗ تلُخ١ش أٚ عٍج . ئ٠زبث
 

 غش٠ك ػٓ اٌف١ض٠ٌٛٛر١خ ٌٍٛظبئف لائساد٠خ ٚتغ١لّشاد اعتزبثبد الأفؼبي ٠لُصبصت وّب 

لّٟ  اٌخلّجبد ػٓ ثضخباً  اٌٙش١ِٔٛلّخ الإفشاصاد  رغ١ّخ آحبس فتظٙش ،(الأدس٠ٕب١ٌٓ ئفشاص) الأفؼبٌ

 اٌٙٛائ١خ اٌّّشاد اتلّغبع اٌمٍت، ٔجعبد عشػخ ص٠بدح اٌذَ، ظغػ وض٠بدح ِصبصجخ ٚٔفغ١خ

 اٌضٍك، ٚرفبف اٌٛرٗ اصّشاس اٌؼشق، ئفشاص ص٠بدح اٌؼ١ٓ، صذلخ اتلّغبع ٌٍشئت١ٓ، اٌّٛصٍخ

ذدُّ  اٌتغ١لّشاد ٘زٖ ٚوً ؼتبد إٌلّشبغ ػٓ صائذح ثٕشبغبد ٌٍم١بَ اٌزغُ تلُؼلِ لُّ  . اٌ
 

ب  لِّ  ِشادف ٔضٛ ػٍٝ إٌلّفظ ػٍُ ِزبي فٟ ف١غتخذَ :إٌلّفغ١لّخ اٌطبلخ ِفَٙٛ أ

افغ، ِخً ػذ٠ذح أخشٜ لاصطلاصبد ش١ػ، اٌذلّ  اٌؼمً ِٓ ٌىً الأفؼبي، الاعتشبسح، اٌتلّٕ

ظش وزٌه "ٚاٌزغُ، ب ػٍٝ إٌفغ١لّخ اٌطبلخ ئٌٝ ٠لُٕ  ٚاٌض٠ٛ١خ إٌلّشبغ ِٓ ٔٛػباً  وٛٔٙب ِٓ أوخش أٔلّٙ

ح  ".ٌٍذافؼ١لّخ ٚأعبعباً  اٌؼمً ٌٛظبئف ٚاٌشذلّ
 

لٍَ  حلاحخ ئٌٝ تلُصٕلّف: الإفعـالاث تصٍْـف .2  :٠ٍٟ وّب ألغب

ٍج١خ الا٠زبث١خ الأفؼبلاد /.أ  :ٚاٌغلّ

 ٚتضم١ك ٚاٌّىغت ٚإٌزبس ٚاٌغؼبدح اٌفشس اعتزبثبد ٟ٘ :الاٌجابٍت الاّفعالاث 

 .اٌخ.... اٌٙذف

 ضْ اعتزبثبد ٟ٘ :اىغّيبٍت الاّفعالاث  .اٌخ  ....ٚاٌغ١شح ٚاٌمٍك ٚاٌغعت ٚاٌخٛف اٌضلُ

 

ؼ١فخ اٌم٠ٛلّخ الإٔفؼبلاد /.ة  :ٚاٌعلّ

 فٟ ٚتظٙش اٌؼب١ٌخ، ثبلاعتخبسح تت١ّلّض اٌتٟ الاعتزبثبد تٍه ٟ٘ :اىقىٌتّ الاّفعالاث 

 ِٓ ػب١ٌخ دسرخ ػٍٝ خبسر١خ، رغ١ّخ ِٚظب٘ش ف١ض٠ٌٛٛر١خ تغ١شاد صٛسح

. اٌٛظٛس
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 ٠صؼت ٌىٓ اٌؼب١ٌخ، ثبلاعتخبسح تت١ّض اٌتٟ الاعتزبثبد تٍه ٟ٘ :اىعّعٍفت الاّفعالاث 

ب تضذ٠ذ٘ب  اٌخبسر١خ أػشاظٙب ٚظٛس ٌمٍلّخ ٚرٌه ِٕخفعخ، ثصفخ تظٙش ٚوأٔلّٙ

 . ٚاٌف١ض٠ٌٛٛر١خ اٌزغ١ّخ
 

١غلّشح الأفؼبلاد /.د لُّ ؼ١مـخ اٌ لُّ  :ٚاٌ

 اٌّشاد ٌٍؼًّ اٌشذح ٚإٌّبعجخ اٌّؼتذٌخ الأفؼبلاد تٍه ٟ٘ :اىٍَغّشة الاّفعالاث 

 .اٌٙذف تضم١ك ػٍٝ تلُغبػذ ٚاٌتٟ ،(عٍج١خ أٚ ئ٠زبث١خ)

 عٍقت الاّفعالاث َُ  ػٍٝ ثبٌغٍت فتإحش اٌؼب١ٌخ ثبٌشذح تتصف اٌتٟ الأفؼبلاد تٍه ٟ٘ :اى

 اٌمشاس اتخبر ػٍٝ اٌمذسح ٚػذَ استجبوٗ ئٌٝ ٠إدٞ اٌزٞ الأِش اٌؼم١ٍخ، اٌؼ١ٍّبد

 . اٌّشاد اٌٙذف غٍٝ ٌٍٛصٛي اٌصبئت
 

تش .3 : إٌلّفغ١لّخ ٚاٌطبلخ اٌتلّٛ

 إٌفغ١خ، اٌطبلخ ٘ٛ ١ٌظ إٌفغٟ اٌتٛتش ٌٚىٓ إٌفغ١خ، ثبٌطبلخ إٌلّفغٟ اٌتٛتش ٠شتجػ   

 ئدسان ِٚذٜ ػٍّٗ ِطٍٛة ٘ٛ ِب ئدسان ث١ٓ اٌتٛاصْ ػذَ اٌفشد ٠لُذسن ػٕذِب ٠ضذث فبٌتٛتلّش

 ( أ )اىشنو فً ٍىظح هى مَا. اٌؼًّ ٘زا أزبص ػٍٝ لذساتٗ

 

  

  

 

 

 

 

لّْ (: أ )اٌشىً ٠ج١ٓ  ٘زٖ ٠مبسْ أٔٗ ٠ضذث حُ اٌّٛالف، ٌّتطٍجبد ئدسان ٌذ٠ٗ ٠تىْٛ اٌفشد أ

 ِٓ ٔٛػباً  ٠ؼبٟٔ فألّٗ لذساتٗ، ِٓ أوخش أٔٙب ٠ذسن ٚػٕذِب ئٔزبص٘ب، ػٍٝ ثّمذستٗ اٌّتطٍجبد

. اىخىف أو اىقيق عِ اىْاتج اىتىتشّ

 ثىخ١ش تض٠ذ لذساتٗ أْ ف١ٗ ٠ذسن ِؼ١ٕباً  ِٛلفباً  اٌش٠بظٟ ٠ٛارٗ ػٕذِب أخشٜ ٔبص١خ ِٚٓ 

 .اًٌٍّ ػٓ إٌبتذ اٌتٛتش ِٓ ٔٛع أ٠عباً  ٌذ٠ٗ ٠ضذث فألّٗ اٌّٛلف، ِتطٍجبد ػٓ
 

لّْ  ػٍٝ اٌجؼط ٌذٜ شبئغ خطأ ٕٚ٘بن  ٠شْٚ فُٙ ِتّبحلاْ، ش١ئبْ إٌفغ١لّخ ٚاٌطبلخ اٌتٛتلّش أ

 وّب رٌه غ١ش اٌضم١مخ ٌٚىٓ صض١ش ٚاٌؼىظ اٌؼب١ٌخ، إٌفغ١خ ثبٌطبلخ ٠شتجػ اٌّشتفغ اٌتٛتش أْ

.(ة )اٌشىً فٟ ِٛظش ٘ٛ
(1)

 

                                                 
(1)

 .330، ص2001، دار الفكر العربي، القاهرة، 1، طالإعداد النفسي للناشئين: أسامة كامل راتب 



 ّىاصشٌتّ ٍْى. د:  اىَقٍاطة    اىغّْت اىثاٍّت ىٍغاّظ            أعتار  ٍقٍاط عيٌ اىْفّظ اىشٌاظً       

 

 

 

3 

 ػبٌـــ١خ ٔفغــ١خ غبلـخ       

 اٌمٍــك

 

 اٌغعـت

 الإحـبسح            

            

                      اٌغـؼبدح            

 اٌّــًٍ

 

 اٌتؼــت

 الاعتشخبء           

 

 اٌىـغً            

 ِٕخـفعخ ٔفغــ١خ غبلـخ        

 (ة )اٌشىً                                              

 

 :اٌمٍــك ئٔفؼــبي .4

ح تٛرذ :اٌمٍك تؼبس٠ف .1.4 : ٠ٍٟ ِب ِٕٙب ٔزوش "اىقيق إّفعاه" ٠خص ف١ّب تؼبس٠ف ػذلّ

فٗ .  الإّغاُ، ٌتَيل اىزي اىشذٌذ اىغاٍط اىخىف ٍِ حاىت" ثأٔٗ"فش٠ٚذ ع١غّٛٔذ" ػشلّ

". والأىٌ واىعٍق اىنذس ٍِ اىنثٍش ىه وٌغبب
  

 ِٓ اٌخٛف تصبصت اٌتٟ الأفؼب١ٌخ اٌضبلاد ئصذٜ أٔلّٗ "ػٍٝ "اٌغ١لّذ اٌجٟٙ فإاد" ػشفٗ وّب .

١ك ئٌٝ ٠ٚلُإدٞ اٌّغتمجً ق اٌزٞ ٚاٌت١ٙذ اٌشظب ٚػذَ اٌعلّ لّٛ ق اٌصض١ش اٌتفى١ش ٠لُؼ لّٛ  ٠ٚلُؼ

 ".الأخشٜ اٌؼم١ٍخ اٌؼ١ٍّبد

لُِغتّشلّ  شبًِ تٛتلّش" ثأٔٗ "ص٘شاْ اٌغلاَ ػجذ صبِذ" ٠ٚؼشفٗ .  خطش ثتٙذ٠ذ اٌتٛللّغ ٔت١زخ ٚ

". ٚرغ١ّخ ٔفغ١خ أػشاض أٚ غبِط خٛف ٠ٚصبصجٗ ٠ضذث ٚلذ سِضٞ أٚ فؼٍٟ
 

 اٌؼلالبد فٟ اٌمجٛي ٌؼذَ تٕشأ ٔٛػ١خ صبٌخ "ثأٔلّٗ اٌمٍك Salivan "عب١ٌفبْ" ٠ٚؼشف .

 .ٚاٌّزتّغ اٌفشد ث١ٓ اٌذ٠ٕبِٟ ٌٍتفبػً تتزٗ اٌمٍك ٔشأح أْ اٌتؼش٠ف ٘زا ٠ٚٛظش" الإرتّبػ١خ
 

ذ      لّْ  اٌتؼبس٠ف ٘زٖ ر١ّغ تلُإوِّ  شؼٛس ٠صبصجٗ إٌلّفغٟ الأِٓ ٌّؼٕٝ ػبَ فمذاْ ٘ٛ اٌمٍك ثأ

شفلُ  ٌضظخ، وً فٟ اٌتٙذ٠ذ ٚتٛلغ ثبٌخٛف ِؼشٚف غ١ش ح اٌمٍك ٠ٚلُؼلْ  رغ١ّخ أػشاض ثؼذلّ

 . ٚٔفغ١خ
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 : ثبٌمٍـك ِتؼٍمـخ ِفب١٘ـُ .2.4
 

خلًّ ٚاٌخٛف ٠إرٞ أٚ ٠ضتًّ ٌشٟء ِش٠غ ئدسان ٚ٘ٛ :اىخىف .1  ٠ذسن أْ ئٌٝ ١ِلااً  ٠لُّ

خ ِزّٛػخ اٌشخص لّْ : اٌشخص ٠مٛي وأْ ٌٗ تٙذ٠ذا ثصفتٙب الأصٛاي ِٓ ِؼ١لّٕ لّٞ  ئ  أٚ خٛفباً  ٌذ

 ص١ج ِٓ ِٕفصلاْ ِفِٙٛبْ ّ٘ب ٚاٌمٍك اٌخٛف ئرْ". اٌشػذ٠خ اٌؼٛاصف ِٓ خبئف أٔب

لّْ  غ١ش اٌّؼٕٝ ص١ج ِٓ ِتلّصلاْ ٌٚىّٕٙب اٌٍفع  ِتؼٍك ٚاٌخلّبٟٔ باىفنش ِتؼٍك الأٚي أ

. بالاّفعاه
 

ّْهاك .2 لُّشتجطخ ٚاٌؼم١ٍلّخ ٚاٌؼبغف١لّخ اٌجذ١ٔلّخ الأػشاض ِٓ رٍّخ ػٓ ػجبسح الإٔٙبن :الإ  اٌ

 ثّفَٙٛ عٍج١خ ػلالخ ٌٙب اٌزٍّخ ٚ٘زٖ ثٙب، ٠مَٛ اٌتٟ الأػّبي فٟ ٚأدائٙب ٌٍفشد اٌض٠ٛ١خ ثبٌطبلخ

 .ا٢خش٠ٓ تزبٖ ثبٌّغإ١ٌٚخ اٌشؼٛس ٚفمذاْ ثبٌٕفظ اٌخلّمخ ٚفمذاْ اٌؼًّ، ٔضٛ ٚالاتلّزب٘بد اٌزاد
 

 اٌخبسر١خ اٌؼٛاًِ تشاوُ ٔت١زخ ثبٌَّٙٛ ٠ؼشف ِب أٚ اٌعغٛغ ٚتضذث :اىعّغىغ .3

 اٌؼم١ٍخ اٌؼ١ٍّبد فٟ تغ١١شاد ئٌٝ تإدٞ اٌتٟ اٌّؼٍِٛبد وخشح :ِخً( ِشوجخ أفؼبلاد)

 . ٚظؼ١ف لبصش ٚصشوٟ ٌفظٟ ٚعٍٛن ػ١ٕفخ، دافؼ١خ ٚاعتخبسح أفؼب١ٌخ، ٚتضٛلاد

 

ًّ  ىيقيـق اىفٍضٌىىىجـً الأعـاط .3.4 :  اىعـا
 

 اٌزٙبص ٔشبغ فٟ ص٠بدح ِٓ اىشّاٍيت اىفٍضٌىىىجٍت اىْظشٌت صغت اٌؼبَ اٌمٍك ٠ٕشأ 

 ،"Sympathetic System" اىغَباتً اىعصبً اىجهاص" ثٕٛػ١ٗ اٌلالّئسادٞ اٌؼصجٟ

لُّ  ِٚٓ ، Parasympathetic System" اىباساعَباتً اىعصبً ٚاٌزٙبص" لّْ  ح  رٌه فا

لَّ  فٟ الأدس٠ٕب١ٌٓ ٔغجخ ص٠بدح ئٌٝ ٠إدلّٞ  فٛق اٌغذح ]اٌغىش٠خ اٌّبدح ٚتٌِّٛذ اٌىجذ تٕشلّػ ص١ج اٌذ

 ٚص٠بدح ،اٌذَ ظغػ سفغ ئٌٝ ٠إدٞ اٌزٞ اٌغّجبتٟ اٌؼصجٟ اٌزٙبص تٕج١ٗ ِغ اٌذَ فٟ[ اٌى٠ٍٛلّخ

 فٟ ٚص٠بدح اٌضٍك، فٟ ٚرفبف اٌزٍذ، فٟ ٚشضٛة اٌؼ١ٕ١ٓ، فٟ ٚرضٛظ اٌمٍت، ظشثبد

 . الأغشاف ٚاستزبف اٌتٕفظ، ٚػّك اٌؼشق، ئفشاص
 

ي، وخشح فأّ٘ٙب اىباساعَباتً اىجهاص ّشاغ ظٛا٘ش أِب  لّٛ  اٌشلّؼش، ٚٚلٛف ٚالإعٙبي، اٌتج

 .... اٌطؼبَ ئٌٝ ٚاٌش١ٙلّخ إٌَٛ اظطشاة اٌّؼ٠ٛلّخ، اٌضشوبد ٚص٠بدح
 

لّْ  ػ١ٍّاًب اٌّؼشٚف ِٚٓ   ٘ٛ اٌلائسادٞ اٌؼصجٟ اٌزٙبص ٌتٕظ١ُ الأػٍٝ اٌّشوض أ

 ٚ٘ٛ اٌذلِّبؽ، ِٓ اٌّتٛعلّطخ إٌّطمخ فٟ ٠مغ اٌزٞ "Hypothalamus- اىهٍبىتلاٍىط"

 اٌتؼ١ٍّبد ٌتٍملّٟ اٌضشٛٞ ثبٌّخ دائُ اتلّصبي ػٍٝ اٌّشوض ٚ٘زا الأفؼبلاد، ػٓ اٌتلّؼج١ش ِشوض

 اٌؼصج١خ اٌٙشِٛٔبد ثٛاعطخ اٌلاصِخ، اىتنٍفّ بعَيٍاث اٌم١بَ أرً ِٓ اٌّخ١شاد غج١ؼخ صٛي

 فٟ ٔغجتٙب تض٠ذ ٚاٌتٟ ،واىذوباٍٍِ واىْىأدسٌْاىٍِ، اىغٍشوتىٍِّ، :ٟٚ٘ رٌه ػٓ اٌّغئٌٛخ
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 ٚ٘زا "مىىٍِ الأعٍتٍو" ٘شِْٛ ٚرٛد ِغ ٚرٌه اٌّخ فٟ آخش رضء أٞ ػٓ اٌّشاوض ٘زٖ

 .الإٔفؼبلاد دسرخ ِٓ اٌتخف١ف ثغشض

 

 :اٌمٍـك ٚأػـشاض ِظب٘ـش .4.4
 

 :وفٍضٌىىىجٍت جغٍَت أعشاض .1.4.4
 

ذاع- اٌؼشٚق ثشٚص- اٌؼعلاد ٚآلاَ تٛتش  ٛد، تأسرش- الأعٕبْ ػٍٝ اٌشذلّ - اٌصلّ  اٌصلّ

رفخ - ٚالإس٘بق اٌتؼت عشػخ ق ص٠بدح(- اٌفُ )اٌضٍك رفبف- ثبلإستؼبػ ٚالإصغبط اٌشلّ  اٌتؼشلّ

ؼٛثخ- إٌجعبد ئصد٠بد أٚ اٌمٍت خفمبْ- (ِٚتؼشلخ ثبسدح ا١ٌذ٠ٓ)  ثع١ك اٌشؼٛس- اٌتٕفظ صلُ

 ِغ ِؼذل٠ّخ اظطشاثبد- اٌجٍغ صؼٛثخ ٚاٌغخ١بْ ٚاٌذٚخخ ثبلإغّبء اٌشؼٛس - اٌتٕفظ

 .أخشٜ ٘ع١ّخ اظطشاثبد

  :وعقيٍتّ ٍعشفٍت أعشاض .2.4.4

لّْ  اٌشلّؼٛس - اٌزاوشح ٚظؼف اٌتلّشو١ض ظؼف  ح ِٓ ِخذلّس اٌؼمً ثأ  اٌتفى١ش- اٌمٍك شذلّ

ؼٛثخ – اٌخلّمخ ٚفمذاْ اٌتشدلّد - ػِّٛب اٌتفى١ش ٚصؼٛثخ ػملأٟ اٌغ١ش . اٌمشاساد اتلّخبر صلُ
 

  :عيىمٍتّ أعشاض .3.4.4

 اٌٛظ١ف١خ اٌؼلالبد - اٌؼبدح ػٓ ثغشػخ أٚ ثجػء اٌطلّؼبَ تٕبٚي- اٌؼًّ ػٓ ِضِٓ تغ١ت 

- ٚالإدِبْ ف١ٗ اٌّغبٌٟ ٚاٌشلّشة اٌتلّذخ١ٓ فٟ الإفشاغ - اٌّتٛتشح اٌؼبئ١ٍخ أٚ اٌّذسع١خ أٚ

ن اٌتًٍّّ  لعُ-  (الأسق) إٌَٛ صؼٛثخ - اٌٛلٛف أٚ اٌزٍٛط أحٕبء الإعتمشاس ٚػذَ ٚاٌتضشلّ

َ اٌّضػزخ الأصلاَ - الأظبفش ي تىشاس-  اٌّتمطغ ٚإٌلّٛ لّٛ  .اٌتج
 

 :٠ٍٟ وّب ٔٛػ١ٓ ئٌٝ اٌمٍك ثتمغ١ُ "فشوٌذ" لبَ  :اىعـاً اىقيـق أّـىاع .5.4
 

ََىظىعً) اىعادي اىقيق .1  ا١ِٛ١ٌخ اٌض١بح ظشٚف ِٚٓ اٌٛالغ ِٓ ٠ٕجغ اٌزٞ اٌمٍك ٘ٛ (:اى

غجلّجبتٗ ٚصصش ِصذسٖ ِؼشفخ ٠ّٚىٓ  ػٓ ٠ٕتذ ٚاٌّىبْ، اٌضِبْ فٟ ِضذٚدااً  غبٌجباً  لأٔلّٗ لُِ

 اٌّٛلف ٠لُمذِّس أْ ػٍٝ الإٔغبْ ٠لُضفلّض لأٔلّٗ ِف١ذااً، إٌٛع ٘زا ٠ٚلُؼتجش ِؼمٌٛخ، ٚالؼ١خ أعجبة

١ِّئ الأعجبة ٠ٚلُضًٍِّ  .ِٕٗ اٌٙشٚة أٚ اٌخطش ٌّٛارٙخ ٔفغٗ ٠ٚلُٙ
 

 ِٓ ثضبٌخ خلاٌٗ ِٓ اٌفشد ٠لَشؼلُش اٌّصذس، غبِط لٍك ٘ٛ (:اىعُصابً )اىَشظً اىقيق .2

 ٔٛثبد فٟ تأتٟ اٌزغ١ّخ، الإصغبعبد ثجؼط ػبدحاً  ٚاٌّصضٛة اٌغبِط ٚاٌخٛف اٌتٛتلّش

 فٟ ٘بِخ تغ١شاد ٠ٚضذث عٍج١خ آحبس ٠تشن لأٔٗ ِشظ١ب اٌمٍك ٘زا ٠ٚؼتجش اٌفشد ٌذٜ تتىشس

 ٌذٜ اٌخٛف ٚشذح اٌضششاد أٚ اٌذَ سؤ٠خ ػٕذ اٌخٛف الأفشاد ثؼط ٌذٜ ِخلا الإٔغبْ، ص١بح

 ػٕذ ٠ّخً لا فٙٛ اٌٛظٛس ِٓ اٌّتٛلغ اٌضم١مٟ اٌخطش ئغلالب تٕبعت لا الأفشاد ٘إلاء
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 وبٌٙغت١ش٠ب إٌفغٟ اٌّشض لأػشاض ِصبصت ٠ىْٛ وّب الإغلاق، ػٍٝ خطش أٞ اٌىخ١ش٠ٓ

 .ٚاٌٛعٛاط

 
 


