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 المحاضرة الخامسة ) الاتزان الانفعالً(

 اعداد / م.د زٌنة شهٌد علً

: مفهوم الاتزان الانفعالي  

وهو الحالة التً ٌستطٌع فٌها الشخص إدران الجوانب المختلفة للموالف التً تواجهه، ثم      

تساعده الربط بٌن هذه الجوانب وما لدٌه من دوافع وخبرات وتجارب سابمة من النجاح والفشل 

على تعٌٌن وتحدٌد نوع الاستجابة وطبٌعتها بحٌث تتفك مع ممتضٌات المولف المرهك وتسمح 

ً ٌنتهً بالفرد إلى التوافك مع البٌئة والمساهمة الإٌجابٌة فً  ً ملائما بتكٌٌف استجابته تكٌٌفا

 نشاطها، وفً نفس الولت ٌنتهً بالفرد إلى حالة من الشعور بالرخاء والسعادة.

ً ٌستجٌب للموالف اذن نس تنتج مما سبك عن الاتزان الانفعالً ، أن الفرد المتزن انفعالٌا

والمشاكل التً تواجهه بؤسلوب ٌتصف بالمرونة وعدم التطرف والمبالغة والاندفاع أو المغالاة 

فً الاستجابة للموالف الانفعالٌة المختلفة فهو شخص ٌشعر بالتفاإل، والبشاشة والاستمرار 

لتحرر إلى درجة كبٌرة من الشعور بالإثم والملك، والوحدة النفسٌة، بٌنما الشخص النفسً وا

 ً هو شخص اندفاعً ومتملب المزاج، تسهل استثارته وتتسم جمٌع انفعالاته  غٌر المتزن نفسٌا

بالتطرف وعدم الضج ٌشعر بالكآبة، والتشاإم. وبهذا التصور المنطمً ٌتضح لنا أن الاتزان 

 امة تفرق بٌن الاسوٌاء وغٌر الأسوٌاء .الانفعالً سمة ع

 الاتزان الانفعالً والصحة النفسٌة:

للصحة النفسٌة علامات تنم عنها، ومإشرات ترشد إلٌها، ودلائل تدل علٌها، وتشٌر هذه 

العلامات إلى مظاهر سلوكٌة محددة ٌتوافر الكثٌر منها لدى الشخص الذي ٌتمتع بدرجة عالٌة 

ه المإشرات هً مإشرات نوعٌة ومنها ما هو ذاتً لا ٌشعر بها إلا من الصحة النفسٌة، وهذ

، منها ) الاتزان الانفعالً( فٌتسم الشخص صاحبها ومنها ما هو خارجً ٌدركه الاخرون

بالاتزان الانفعالً والثبات الوجدانً واستمرار الاتجاهات ونضج الانفعالات إلى حد بعٌد 

المنبه ونوع الانفعال الناتج عنه، فإذا تضاٌك شعر وٌعنً وجود حالة من التماثل بٌن نوع 

 بالملك والضٌك والهم، وأن لابله شًء سار شعر بالفرح والنشوة.

إن الشخصٌة المتكاملة هً التً ٌتسم سلوكها وتصرفاتها ودوافعها بالإتزان الانفعالً، 

فهوم الاتزان كما فالاتزان الانفعالً سمة عامة تفرق بٌن الأسوٌاء وغٌر الأسوٌاء، وٌتضمن م

تم ذكره التوافك الاجتماعً بدرجاتها المختلفة، بعد أن غدا صبح اغلب الناس ٌتفمون على 

 .بالتصرفات الانفعالٌة للشخصٌة غٌر المتوافمة  علالة العصابٌة
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 ان المتزن انفعالياً يتسم بالسمات التالية: 

التىً تثٌىر الانفعىال ولدرتىه لدرته علىى الىتحكم فىً انفعالاتىه وضىبط نفسىه فىً الموالىف  -1

 على الصمود والاحتفاظ بهدوء أعصابه وسلامة تفكٌره حٌال الأزمات والشدائد.

 حٌاته الانفعالٌة ثابتة رصٌنه لا تتذبذب أو تتملب لأسباب ومثٌرات انفعالٌة تافهة. -2

 ٌكون الفرد لادراً على تحمل المسإولٌة وٌموم بعمله باستمرار ومثابرة. -3

 ٌمٌل إلى العدوان. هادئ ومتزن لا -4

ٌىىوازن جمٌىىع انفعالاتىىه فىىً تكامىىل  نفسىىً ٌىىربط مىىن خلالىىه جوانىىب الموالىىف ودوافعىىه  -5

 الشخصٌة وخبرته.

ٌستطٌع العٌش فً توافك اجتماعً وٌكٌف نفسه مع البٌئة المحٌطة وٌسىاهم بإٌجابٌىة فىً  -6

 لشاشة.نشاطها الأمر الذي ٌعود علٌة بالشعور بالرضا عن النفس والشعور بالسعادة وا

لدرتىىه علىىى تكىىوٌن عىىادات أخلالٌىىة ثابتىىه بفضىىل تحكمىىه فىىً انفعلاتىىه وتجمٌعهىىا حىىول  -7

 موضوعات اخلالٌة معٌنة

والطمؤنٌنىة ٌسىتطٌع  ٌشعر بدرجة مناسبة من الأمن النفسً تإهله لأن ٌشىعر بالاسىتمرار -8

من خلالها مواجهة صعوبات ومشكلات الحٌاة بسلون معمول ٌدل على اتزانىه الانفعىالً 

 العاطفً والعملً فً مختلف المجالات وتحت تؤثٌر مختلف الظروف.و

 

 أهمٌة الاتزان الانفعالً:

نظراً لأهمٌة سمة الاتزان الانفعالً نرى انه لىٌس هنىان مىن نظرٌىة فىً علىم الىنفس إلا  

وتناولته واعتبرته أحد الأهداف المهمة التً ٌسعى علم النفس إلى ترسٌخها فً شخصٌة 

ته عىدة تسىمٌات مثىل ) لىوة الأنىا، النضىج الانفعىالً، الاتىزان الانفعىالً، الفرد. ولد أعط

 الذات والصحة النفسٌة وغٌرها( .

فمد أكد فروٌد مإسس نظرٌة التحلٌل النفسً على نظام الأنا باعتباره الجهاز الاداري    

والمسىىٌطر والمىىنظم للشخصىىٌة. وأن لهىىذا الجهىىاز لىىدرة كبٌىىرة فىىً السىىٌطرة علىىى منافىىذ 

وإشىىباع الغرائىىز بطرٌمىىة متوازنىىة  السىىلون وملائمتىىه مىىع الجوانىىب البٌئٌىىة المناسىىبة لىىه.

م فٌىىه ارضىىاء مطالىىب نظىىام الأنىىا الأعلىىى ونظىىام الهىىو. وٌعتمىىد وممبولىىة بالشىىكل الىىذي ٌىىت

 فروٌد انه كلما كان نظام الأنا لوٌاً  كان الفرد أكثر اتزاناً وأكثر توافماً مع نفسه بٌئته.

أمىىا ماسىىلو الىىذي ٌعىىد زعىىٌم حركىىة علىىم الىىنفس الإنسىىانً فمىىد أكىىد علىىى أهمٌىىة سىىمة     

إكد فٌها أن للإنسان طبٌعىة جوهرٌىة. وهىً أمىا الاتزان الانفعالً من خلال آراءه التً ٌ

ان تكون طبٌعىة خٌىرة أو محاٌىدة ولكنهىا لٌسىت شىرٌرة. وأن النمىو الصىحٌح ٌمىوم علىى 

تحمٌك هذه الطبٌعة باتجاه النضج كما انىه ٌحتىاج إلىى ظىروف بٌئٌىة سىلٌمة. فالبٌئىة غٌىر 
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واختٌاراتىه لىد تجعلىه  السلٌمة أو التً تعٌك الفرد ولا تسمح له بتحمٌك رغباتىه وتطلعاتىه

 عرضه لانهٌار الصحة النفسٌة.

اما البورت  مإسس نظرٌة السمات اشار إلىى أن الأهىداف بعٌىدة المىدى هىً التىً تمٌىز 

الانفعالٌىىة المضىىطربة باعتبىىار ان هىىذه الاهىىداف تعىىد  شخصىىٌة الالشخصىىٌة السىىوٌة عىىن 

 أمراً جوهرٌاً لشخصٌة المتزن.

عالً بعداً من الأبعاد الأساسىٌة فىً الشخصىٌة. حٌىث ٌمىول أما ٌزنن فمد عد الاتزان الانف

أن الاتزان الانفعالً ٌشكل خطاً متصىلاً مسىتمراً ٌمتىد بىٌن نمطتىٌن مىن المطىب الموجىب 

الذي ٌمثله الاتزان الانفعالً إلى المطىب السىالب الىذي تمثلىه العصىابٌة، وأن أي شىخص 

ان الانفعىالً الشىخص الهىادئ، ٌمكن أن ٌكون فً أي مكان على هذا الخىط وٌمثىل الاتىز

الىىرزٌن، الثابىىت، المنضىىبط، المسىىالم، والمتفائىىل، الىىدلٌك، أمىىا الشىىخص الغٌىىر المتىىزن ) 

 فهو سرٌع الغضب، غٌر مستمر، عدوانً، متملب، مندفع، منثار. العصابً(

امىىا النظرٌىىة الوجودٌىىة فتعتمىىد ان دراسىىة الانفعىىال هىىو الطرٌىىك الوحٌىىد الىىذي ٌمكىىن مىىن 

الوصول إلى حمٌمة الأنسان، وترى أن الشخص المتىزن متكامىل بشىكل جٌىد وهىو خلاله 

لادر على اختٌار سلوكه فً أي ولت ولادر على تحمل مسإولٌة أفعاله والمىرارات التىً 

ٌتخذها، ولادر على إٌجاد معنى للحٌاة. كما أن توجهه الأساسً نحىو المسىتمبل وبكىل مىا 

هذا المجهول ٌموده غلى فكرة الملك لكنه ٌتمبل هىذا ٌرتبط به من مجهول أو عدم الٌمٌن و

الملك كضرورة لاستمرار الحٌاة وهذا المبول ٌؤتً من خلال الشىجاعة التىً ٌبىدٌها الفىرد 

فىىً مواجهىىة مسىىتمبله كمىىا أن الشىىخص المتىىزن ٌبىىدي لىىدره علىىى الامىىة علالىىات حمٌمٌىىة 

 .وصادلة لائمة على الحب المتبادل والتعبٌر الاصٌل عنها

علىىى أهمٌىىة الاتىىزان الانفعىىالً وعىىده شىىرط مىىن شىىروط   Brnhartكىىد برنهىىارت وا 

السعادة والكفاءة فً تعامل مع البٌئة المحٌطة بالفرد  حٌث اشار الى أن  هنان نىوع مىن 

الموازنة بٌن العمل والانفعال. ففً حٌن ٌرتفع أحىدهما ٌىنخفا ارخىر وكلمىا كىان الفىرد 

لعمىل الابىداعً ٌىنخفا بشىكل كبٌىر عنىدما ٌرتفىع التىوتر اكثر انفعالاً كان ألل كفىاءة. فا

النفسىً عنىد مسىتوى معىىٌن ) إذ أن الاضىطرابات الانفعالٌىة حىىٌن تحصىل ٌسىتحٌل معهىىا 

 العمل بتعمل وذكاء وكفاءة( 

وٌتعرا الاتزان الانفعالً  إلىى الاخىتلال حٌنىا لا ٌسىتطٌع لانىا التوفٌىك بىٌن مطالىب    

وهذا ما ٌإثر على صحة الفرد . أما التوفٌك بٌن تلىن  الاعلى(الانا  -الموى النفسٌة )الهو

المطالىىب ٌىىإدي إلىىى السىىلون المتىىزن ، ومىىن ثىىم الىىى الاتىىزان الانفعىىالً وهىىذا مىىن دعىىائم 

 الصحة النفسٌة.
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