
ســــــيكولوجية العواطــــــف: كيــــــف تفهــــــم
مشاعرك وتفسرّها؟

, أغسطس  | كتبه غيداء أبو خيران

 منّا أو لاوعي، وتلعب
ٍ

تهيمن العواطف والمشاعر على الكثير من الجوانب في حياتنا، سواء كان بوعي
دورًا كبيرًا في التأثير بالسلوك البشريّ، فقد تقوم أحيانًا باتخاذ القرارات والإتيان بالتصرفات بناءً على
يــات وتخمينــات ســعت مشــاعرك أو عواطفــك في ذلــك الآن. وقــد وضــع علمــاء النفــس عــدّت نظر

لتفسير العواطف الإنسانيّة وأثرها على النفس البشريةّ.

بدايةً؛ غالبًا نا تُعرفّ العاطفة في علم النفس على أنها حالة نفسيّة من الشعور يمكن لها أن تؤدّي
إلى بعض التغيرات الجسدية والنفسية التي قد تؤثرّ على فكر وسلوك الفرد. ووفقًأ للعديد من علماء
النفس فإنّ العاطفة تُعتبر “حالة نفسية معقدة تنطوي على ثلاثة مكونات مستقلة؛ تجربة ذاتية،

استجابة فسيولوجية، واستجابة تعبيرية وسلوكية”.

ـــع، ـــزاج، والشخصـــية، والطَب ـــك الم ـــط العاطفـــة بمجموعـــة مـــن الظـــواهر النفســـية، بمـــا في ذل ترتب
والتحفيزات. ولفهم النظريات المختلفة التي وُضعت لتفسير العواطف والمشاعر، يجب علينا أولاً أنْ

نفهم التفاعلات والتداخلات التي تحدث بين مكوّناتها الرئيسية.

كـبر، حـاول البـاحثون وعلمـاء النفـس تصـنيف أنـواع مختلفـة مـن  أ
ٍ
وتسـهيلاً لفهـم العواطـف بشكـل

العواطــف والانفعــالات. ففــي عــام ، اقــترح عــالم النفــس بــول إيكمــان أنّ هنــاك ســتة مشــاعر
أساســية تُعــدّ عالميــة تتشــابه بهــا جميــع الثقافــات الإنسانيــة، وهــي: الخــوف والاشمئزاز والغضــب
والاندهاش والسعادة والحزن. وفي عام ، تمّ توسييع هذه القائمة لتشمل عددًا من المشاعر
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الأساسية الأخرى، بما في ذلك الارتباك، والإثارة، والازدراء، والخجل، والفخر، والرضا، والتسلية.

هناك ثمانية أبعاد عاطفية أولية: السعادة مقابل الحزن والغضب مقابل
الخوف والثقة مقابل الاشمئزاز، والاندهاش مقابل الحدس

أمّا خلال الثمانينيات، فقد قدّم روبرت بلوتشيك نظامًا آخر لتصنيف المشاعر يُعرف باسم “عجلة
 واحد.

ٍ
العواطف”، الذي أوضح كيف يُمكن للعواطف والانفعالات المختلفة أنْ تختلط وتندمج في آن

فــاقترح بلوتشيــك أن هنــاك ثمانيــة أبعــاد عاطفيــة أوليــة: الســعادة مقابــل الحــزن والغضــب مقابــل
الخــوف والثقــة مقابــل الاشمئزاز، والانــدهاش مقابــل الحــدس. ثــمّ يمكــن الجمــع بين هــذه المشــاعر

 مختلفة، فعلى سبيل المثال، قد تتداخل السعادة والحدس لتنتج الإثارة.
ٍ
بطرق

وفي حين يعتقد بعض الباحثين أنّ هناك عددًا من المشاعر العالمية الأساسية التي يشعر بها الناس في
جميع أنحاء العالم بغض النظر عن خلفيتهم أو ثقافتهم، يعتقد آخرون أنّ العاطفة يمكن أن تكون
ذاتية وخاصّة للغاية. فكلّ عاطفة هي تجربة فريدة من نوعها تتراوح في شدتها وحدّتها وأبعاد أخرى
مـن شخـص لآخـر. بالإضافـة إلى ذلـك، نحـن لا نعيـش دومًـا أشكـالاً نقيـة مـن كـلّ المشـاعر. فعـادةً مـا

تكون مشاعرنا مختلطة ومتداخلة تبعًا لاختلاف المواقف والحالات التي نتعرضّ لها.

يمكن تصنيف النظريات المتعلقة بالعواطف والانفعالات إلى ثلاثة أنواع رئيسية؛ فيسيلوجية وعصبيّة
ومعرفيّة. ففي حين تشير النظريات الفسيولوجية إلى أنّ ردود الأفعال العضويةّ داخل الجسم هي
المسؤولة عن عواطفنا وانفعالاتنا، تقترح النظريات العصبية أنّ النشاط داخل الدماغ يؤدي إلى ردود
يــات المعرفيــة فــترى أنّ الأفكــار والنشاطــات الذهنيــة تلعــب دورًا أساســيًا في فعــل عاطفيــة. أمّــا النظر

تكوين المشاعر.

 تطوّريّ
ٍ
العاطفة من منظور

يــرى تشــارلز دارويــن أنّ العواطــف تطــوّرت لأنهــا ســمحت للأفــراد بــالتكيّف وساعــدتهم علــى البقــاء
والتكاثر، فمشاعر الحبّ والمودّة تقودنا للتزاوج والتكاثر، وتكوين العلاقات الاجتماعية والصداقات، ما
كـبر. ومشـاعر الخـوف تجبرنـا علـى القتـال أو الفـرار مـن مصـادر  أ

ٍ
يمكنّنـا مـن الاسـتمرار بالحيـاة بشكـل

الخطر والنجاة، وغيرها الكثير من الأمثلة الشبيهة.

باختصار ووفقًا لنظرية التطور، فالعواطف موجودة لأنهّا تخدم أدوارًا تكيّفيّة، فهي تحفز الأفراد على
الاستجابة بسرعة للمحفزات البيئية، مما يساعد على تحسين فرص النجاح والبقاء على قيد الحياة.

ية جيمس – لانج نظر

تُعتبر هذه النظرية والتي وضعها العالم الأميركي ويليام جيمس والعالم الدنماركي كارل لانج كلٌ بمفرده
من أقدم النظريات التي وُضعت لتفسير العواطف والانفعالات. وتنص على أنّ الانفعالات هي نتاج



تغيرات فسيولوجية في الجسم، فنحن سُعداء لأننا نضحك وليس العكس.

تشير هذه النظرية إلى أنّ الانفعال العاطفيّ يحدث عندما يتعرضّ الجسم
لمحفّز خارجيّ والذي بدوره يؤدي إلى رد فعل فسيولوجي

لنفترض أنكّ تمشي في غابة ورأيتَ ذئبًا، فعليًا فردة الفعل المتوقعة هي أنّ جسمك قد يرتجف وربما
ـــة يـــة جيمس-لانـــج فـــإنّ ردود فعلـــك الجسديّ  واضـــح. وفقًـــا لنظر

ٍ
تتســـا نبضـــات قلبـــه بشكـــل

“الارتعـاش وتسـا نبضـات القلـب”، هـي السـبب في شعـورك بـالخوف. بكلمـاتٍ أخـرى؛ أنـتَ خـائف
لأنكّ ترتجف، لا العكس.

ية كانون – بارد نظر

لم يتفق كلّ من ووالتر كانون وفيليب بارد مع تفسير جيمس-لانج للعواطف والانفعالات على عدة
يتّهمــا أنّ الفــرد يمكــن لــه أن يــواجه ردود الفعــل الفســيولوجية المرتبطــة أصــعدة. أولاً؛ اقترحــت نظر
بعاطفــةٍ مــا دون الشعــور فعلاً بتلــك العاطفــة، علــى سبيــل المثــال قــد تكــون نبضــات قلبــك تســارعت

لأنك ركضتَ فقط وليس لشعورك بالخوف.

 واحد مع التغيرات الفسيولوجية -
ٍ
ووفقًا للنظرية فإنّ الانفعالات تحدث في آن

أو تسبقها- وليس نتاجًا عنها. فنحن نشعر بالخوف ونبدأ في الوقت نفسه
الشعور بالارتجاف والرعشة والتوترّ.

يّــة أنّ عواطفنــا تنتــج في حــال قيــام المهِــاد “thalamus” بإرســال كــثر تحديــدًا، تقــترح النظر  أ
ٍ
وبشكــل

 فسيولوجي والذي بدوره يؤدّي -في الوقت
ٍ
 خارجيّ، ما يؤدي لرد فعل

ٍ
رسالة للدماغ ردًا على تحفيز

نفســـه- لتلقّـــي الـــدماغ إشـــارات مســـؤولة عـــن الانفعـــال العـــاطفي. أي أنّ التغـــيرات الفســـيولوجية
والنفســية تحــدث في الــوقت ذاتــه ولا تســبّب إحــداها للأخــرى. وعــودة لمثــال الذئــب؛ فأنــتَ خــائف

 تلقائيّ مترابط، لا لأنّ خوفك سبّب ارتجافك أو ارتجافك أدّى لخوفك.
ٍ
وترتجف بشكل

ية سكاشتر-سينجر نظر

يــة علــى التفســيرات المعرفيّــة والإدراكيــة للعواطــف والانفعــالات، وتشــير إلى أنّ الإثــارة تُعــدّ هــذه النظر
الفسيولوجية تحدث أولاّ، ثم يقوم الفرد بتحديد السبب وراء هذه الإثارة لتسميته بمسمّى العاطفة
أو الانفعــال. أيْ أنّ المحفّــر والتــأثير الخــارجيّ يــؤدي إلى اســتجابة فســيولوجية ثــمّ يعمــل الــدماع علــى

تفسيرها وترجمتها إدراكيًا ومعرفيًا تحت مسمّى العاطفة.

 من نظرية جيمس-لانج ونظرية كانون-بارد. فكما اقترحت
ٍ
تستند النظرية سكاشتر-سينجر على كل

ـــاءً علـــى ـــة سكاشتر-ســـينجر أنّ الأفـــراد يُظهـــرون العواطـــف بن ي ـــج، تقـــترح نظر ـــة جيمـــس لان ي نظر



الاسـتجابات الفسـيولوجية، لكـنّ العامـل الحاسـم همـا هـو التفسـير المعـرفي والترجمـة الإدراكيّـة الـذي
يستخدمها كلّ فرد لتسمية مشاعره وعواطفه.

ٍ
علّ أهم الانتقادات التي تعرضّت لها النظرية هي أننّا كثيرًا ما ندخل في انفعال

أو عاطفة ما دون أنْ نفكرّ فيهما أو في تسميتهما

أما فيما يتعلّق بنظرية كانون-بارد، فتشير نظرية سكاشتر-سينجر إلى أنّ الاستجابات الفسيولوجية
المتشابهة والمتماثلة يمكن أن تُنتج مشاعر تتفاوت وتختلف من شخص لآخر. فقد تتسا نبضات
 لـك، وقـد تـواجه نفـس ردات الفعـل في حـال قـالبت الشخـص الـذي

ٍ
قلبـك وتتعـرقّ بسـبب امتحـان

تحبّ على سبيل المثال، فالتوترّ والحبّ أنتجا نفس ردات الفعل الفسيولوجية.

وعلى الرغم من أنّ هذه النظرية أضافت كثيرًا لأبحاث علم النفس المتعلقة بالعواطف والانفعالات
ــا مناقضــة. ولعــلّ أهــم الانتقــادات الــتي تعرضّــت لهــا إلا أنهــا أيضًــا تعرضّــت للنقــد، وواجهــت أبحاثً
 أو عاطفة ما دون أنْ نفكرّ فيهما أو في تسميتهما، فشعورنا

ٍ
النظرية هي أننّا كثيرًا ما ندخل في انفعال

وانفعالنا أسرع بكثير من اللحظة التي يستغرق فيها دماغنا بالتفكير حيال الموقف.

ية التقييم المعرفي نظر

غالبًا ما يشار إلى هذه النظرية باسم “نظرية لازاروس” تبعًا لرائدها ريتشارد لازاروس والذي ميزّ بين
نوعين من التقييم المعرفي للمواقف؛ أوّليّ يعتمد على إدراك الفرد للموقف وثانويّ يند تحت كيفية

مواجهة الموقف والوسائل المتبعة في ذلك، بالإضافة لآثاره المحتملة.

ووفقًا لهذه النظرية، فيجب أن نفكرّ أولاً قبل أنْ نتعرضّ لعاطفة أو انفعال ما. وبكلماتٍ أخرى، فإنّ
ترتيب الأحداث كما ترى هذه النظرية يحدث كالآتي: مؤثرّ خارجيّ يليه تفكيرٌ به ثمّ تحفيز الاستجابة

 متزامن وبوقتٍ واحد.
ٍ
الفسيولوجية والعاطفة بشكل

وعلى سبيل مثال الذئب والغابة، فحين مواجهتك للذئب فإنك ستبدأ على الفور في التفكير بأنك في
خطـر كـبير، وهـذا يـؤدي إلى شعـورك بـالخوف مرتبطًـا ارتباطًـا متزامنًـا مـع ردود الفعـل الجسديـة الـتي

تحدث نتيجة لحالة “الكر والفر” التي يدخل فيها الجسم.

ية تعابير الوجه نظر

تشير هذه النظرية إلى أنّ العاطفة هي نتاج التغيرات التي تحدث في عضلات وجوهها. أي أننا عندما
نبتسم، فإننا نشعر بالف أو السعادة، وعندما نعبس فإننا نشعر بالحزن. الكثير من الأبحاث التي
عملـت علـى دراسـة أثـر تعـابير الـوجه وحركـات عضلاتـه علـى العواطـف والمشـاعر الفرديـة دعمـت هـذه
النظرية، فقد توصّلت إحداها إلى أنّ الأشخاص الذين يضطرون للابتسام تماشيًا مع وظيفتهم أو
كثر متعة أو أفضل من أولئك الذين لم مكانتهم الاجتماعية في موقفٍ محدد، فإنهم سيقضون وقتًا أ



يضطروا للابتسام.
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