
 طلاب الدبلوم المهني : شعبة إرشاد نفسى

 مقرر : إرشاد الصحة النفسية 

   السادسةالمحاضرة :

 التنظيم الانفعاليتابع :  

 نماذج نظرية مفسرة لتنظيم الانفعال:

 :Grossنموذج جــــــروس  
 بين جانبين لمتنظيم الانفعالي ىما: (Gross, 1998 a)لقد ميز جروس  
  :يتضمن عمميات التنظيم التي تشمل ما يأتي:الجانب الأول 

اختيار الموقف: ويتضمن الاقتراب المقصود من المواقفف التفي يعتقفد الففرد  -1
أنيفففا تفففىدا فلففف  انفعفففالات بفففارة أو فيجابيفففلت وتجنفففب المواقفففف التفففي يعتقفففد 

 الفرد أنيا تىدا فل  انفعالات غير مرغوبل من أجل تنظيم الانفعالات.
ا لا يمكن التجنفب المطمفل لممواقفف المزعجفل أو غيفر تعديل الموقف: أحيان   -2

البفففارةت وعنفففدما يكفففون الوضفففل كفففكلن لففف ن الففففرد يكفففون لديفففو خيفففار تعفففديل 
 الموقف المثير للانفعال من أجل تغيير أثره الانفعالي البمبي.

تحويفففل الانتبفففاه: عنفففدما يجفففد الففففرد نفبفففو لفففي موقفففف مفففن المفففرج  أن يثيفففر  -3
 ل نو يبتطيل تغيير محور الانتباه من خلال:ابتجابل انفعاليل بمبيلت 

 .صرف الانتباه: عدم تركيز الانتباه عم  الجوانب الانفعاليل 

 .التركيز: تركيز الانتباه عم  نشاط بديل غير انفعالي 

 .التأمل: توجيو الانتباه نحو الانفعالات وعواقبيا 

طريقفففففل التغييففففر المعرلفففففي: يحففففدث التغييفففففر المعرلففففي عنفففففدما يغيففففر الألفففففراد  -4
 تفكيرىم لي موقف ما من أجل رلل أو خفض دلالتو الانفعاليل.

  الجانففففب الثففففاني: ويتضففففمن تعففففديل الابففففتجابلت حيففففث يففففتم ابففففتخدام المففففداخل
ت ومفل كلفن يحفدث  التنظيميل البابقل مفن أجفل تجنفب الشفعور بالانفعفال البفمبي 



يفففففر تعفففففديل الابفففففتجابل بعفففففد لشفففففل الابفففففتراتيجيات الأخفففففر  وتوليفففففد الانفعفففففال غ
المرغوبت وىكا النوع من التنظيم يبم  لمفرد بتعديل خبرة الانفعال عفن طريفل 

 وبائل لبيولوجيل أو بموكيل.
 ويتضمن النموكج المقترح ابتراتيجيتين ىما:

فعففففادة التقيففففيم المعرلففففي: وىففففي ابففففتراتيجيل تحففففدث مبكففففر ا لففففي عمميففففل توليففففد  -1
يًّففات وتشففمل تغييفففر الانفعففال وتتضففمن فعففادة ىيكمففل الموقفففف الانفعففالي معرل

وا عفففادة صفففياغل طريقفففل تفكيفففر الففففرد حفففول الموقفففف لتقميفففل تفففأثيره الانفعفففالي  
.  البمبي 

قمفففل التعبيفففر الانفعفففالي: وىفففي ابفففتراتيجيل تركفففز عمففف  الابفففتجابلت وتحفففدث  -2
متفأخر ا لففي عمميففل توليففد الانفعففال بمجفرد أن يففتم تنشففيض الانفعففالت ويتضففمن 

خفففلال عفففدم التعبيفففر ومنفففل البففففموكيات القمفففل الفففتحكم لفففي الانفعفففالات مفففن 
 المعبرة عنيا.

(Gross & John, 2003) 

 :Lazarusنمــــوذج لازاروس  
أن ابفففتراتيجيات تنظفففيم الانفعفففالات ىفففي  (Besharat, 2014)أكفففد بيشفففارت 

مففن أشففير رواد المواجيففل  (Lazarus, 2000)ابففتراتيجيات مواجيففلت ويعففد لازاروس 
م فل  مفيوم المواجيل ووصفيا بأنيفا جيفود معرليفل وبفموكيل 1666لقد أشار لي عام 

 يبكليا الفرد لي تعاممو مل الأحداث الضاغطل.
 وتشمل المواجيل عم  عمميتين رئيبتين ىما:

المواجيفففل التفففي ترتكفففز عمففف  المشفففكمل: وىفففي ابفففتراتيجيات يبفففتخدميا الففففرد  -1
المشفففكمل بمعرلفففل مصفففادرىا واتخفففاك فجفففرا ات نشفففطل وحمفففول لمبفففيطرة عمففف  

 حابمل لمتغمب عمييا.



المواجيفففففل التفففففي ترتكفففففز عمففففف  الانفعفففففال: وىفففففي ابفففففتراتيجيات ترتكفففففز عمففففف   -2
الانفعفففففال المصفففففاحب لممشفففففكمل ومحاولفففففل تقميفففففل المعانفففففاة وتخفيفففففف التفففففوتر 
والاضفففطراب الفففكا يصفففاحب المشفففكمل مفففن خفففلال الابتعفففاد وتجنفففب التفكيفففر 

 والإنكار والمجو  فل  بعض الميدئات والمبكنات والابترخا .لييا 

(Lazarus & Folkman, 1984) 

 :Thompsonنموذج ثـــومبســـون 
أن التنظيم الانفعالي يتضمن تعزيفز  (Thompson, 1994)أوض  ثومببون 

ل الابتثارة الانفعاليل وككلن منعيا أو فضعاليات وأن الميارات المطموبل لتنظيم الانفعفا
ا كبيفر ا لفي مراقبفل  تنمو من خلال تدخلات الآخرين لي الطفوللت لالمربون يبفكلون جيفد 

أا فنيففم ينظمففون انفعففالاتيمت  –وتفبففير وتعففديل الحففالات الانفعاليففل لأبنففائيم الصففغار 
ومفففل نضفففا الأبنفففا  يبفففتخدم الوالفففدان التفففدخلات المباشفففرة وكفففكلن الابفففتراتيجيات غيفففر 

ئل الابفففتجابلي لفففيس لقفففض لمحففففاا عمففف  الصفففحل الانفعاليفففل المباشفففرة لمثفففل توجيفففو بفففدا
ففا لتيففكيب الانفعففالات بمففا يتوالففل مففل التوقعففات الثقاليففل المتعمقففل  نمففا أيض  للؤطفففالت وا 
بالمشففففاعر والتعبيففففر عنيففففات عففففلاوة عمفففف  كلففففن تففففىثر العلاقففففات بففففين الوالففففدين والأبنففففا  

التنظفيم الانفعفالي وكففا ة  والروابض الاجتماعيل مل الأشخاص الآخفرين المهيمفينت عمف 
ابفففتراتيجيات الفففتحكم لفففي الابفففتثارة التفففي يكتبفففبيا الأطففففال لفففي فطفففار ىفففكه العلاقفففات 
المقربلت ونحن كراشدين غالب ا ما نتحكم لي انفعالات الآخفرين مفن خفلال التعفاطف أو 
ابففتخدام الفكاىففل لففي المواقففف المحبطففلت وعمفف  الففرغم مففن أن التنظففيم الانفعففالي يففىثر 

الانفعال الكا يشعر بو الفردت فلا أنو يىثر بشكل أكبر عم  الخصفائص المكثففل  عم 
والزمنيفففففل للانفعفففففالت أا فن جوانفففففب الفففففتحكم الانفعفففففالي تقمفففففل أو ترلفففففل شفففففدة أو كثالفففففل 
الانفعففالت وتففىثر أو تعجففل ظيففور الانفعففال أو اختفففا هت وتحففد مففن أو تعففزز ابففتمراره 

الانفعفففالت وتفففىثر عمففف  الخصفففائص النوعيفففل بمفففرور الوقفففتت وتقمفففل أو تزيفففد مفففن مفففد  
الأخر  للابفتجابل الانفعاليفلو ونتيجفل لفكلن لينفان حاجفل لابفتراتيجيات جديفدة لدرابفل 

 التنظيم الانفعالي تكون حبابل لبمات الشدة والزمن لي الابتجابل الانفعاليل. 



 مففن بففبل عمميففات  Thompsonويتكففون نمففوكج تنظففيم الانفعففالات لثومببففون 
 ىي:رئيبل

العوامفففل العصفففبيل العضفففويل: وتشفففمل مكونفففات الجيفففاز العصفففبي المبفففئولل  -1
 عن تنظيم الابتثارة من خلال عمميات التنشيض والتثبيض.

عمميات الانتبفاه: وتعنفي تنظفيم المعمومفات المثيفرة انفعاليًّفامن خفلال صفرف  -2
 الانتباه أو فعادة تركيز الانتباه.

المعمومفففات الانفعاليفففل مفففن أجفففل تفبفففير الأحفففداث المثيفففرة: وتتضفففمن تفبفففير  -3
 خفض تأثير الحالل الوجدانيل البمبيل.

تنظيم الإشارات الانفعاليل الداخميل: وتعني فعفادة تفبفير وترجمفل المىشفرات  -4
 الداخميل للابتثارة الانفعاليل.

 ابتخدام مصادر المواجيل: وتعني ابتخدام الفرد لمصادر المواجيل. -5

لممواقففف المشففابيل: وتشففمل التنبففى بالمتطمبففات تنظففيم المتطمبففات الانفعاليففل  -6
 الانفعاليل لممواقف المألولل وضبطيا.

اختيففار بففدائل الابففتجابل التكيفيففل: وتتضففمن التعبيففر عففن الانفعففال بأبففموب  -7
 يتفل مل أىداف الفرد الشخصيل المرتبطل بالموقف.

(Putnam & Silk, 2005) 

وبفكلن يتضف  تعفدد النمفاكج النظريفل المفبفرة لتنظفيم الانفعفالت ويمكفن تصفنيف 
ي ابفففتراتيجيات 1ابفففتراتيجيات تنظفففيم الانفعفففال فلففف  نفففوعين مفففن الابفففتراتيجيات ىمفففا: ل

ي ابفففففففتراتيجيات تركفففففففز عمففففففف  2تركفففففففز عمففففففف  المواقفففففففف أو البفففففففياقات الاجتماعيفففففففلت ل
ز عمففففففف  المواقفففففففف والبفففففففياقات الابفففففففتجابات الانفعاليفففففففلت لالابفففففففتراتيجيات التفففففففي تركففففففف

الاجتماعيففل تعففدل مففن ردود الفعففل قبففل حففدوثيا عففن طريففل تغييففر الطريقففل التففي يفكففر 
بيا الفرد لفي الموقفف كاتفو لكفي يقمفل مفن نتائجفو لفعفادة التقيفيم المعرلفييت وتتمثفل لفي 
أبففموب التفكيففر لففي التقميففل مففن خطففورة الأحففداث البففمبيلت والبحففث عففن معنفف  فيجففابي 



البمبيل والإلفادة منيفات والتفكيفر لفي كيفيفل التعامفل مفل الأحفداث البفمبيلت لفي  للؤحداث
حففين فن ابففتراتيجيات تنظففيم الانفعففال التففي تركففز عمفف  الابففتجابل تشففير فلفف  محففاولات 
الفففففرد الففففتحكم لففففي الابففففتجابل نحففففو الانفعففففالات بشففففكل تخيمففففي أو بشففففكل غيففففر ظففففاىر 

ات البففموكيل الجبففميل وتعبيففرات الوجففو للآخففرينت وتنطففوا عمفف  تغييففر أو منففل العلامفف
 الانفعاليل.
وبنففففا   عمففففي مففففا بففففبل يكففففون للانفعففففالات دور ميففففم لففففي توالففففل الفففففردت وتمتعففففو  

بالصفففحل النفبفففيل. والتنظفففيم الانفعفففالي لفففو أىميفففل كبيفففرة لفففي مجفففالات الحيفففاة المختمففففلت 
تمفلت ويجعفل وقصور التنظيم الانفعالي يجعل الألراد أكثفر عزلفل وأقفل لاعميفل لفي المج

الألففففراد يبففففتخدمون أبففففاليب لا تكيفيففففل ىروبيففففو لففففي حففففل المشففففكلات والضففففغوط التففففي 
تففففواجييمت ويبففففبب قصففففور التنظففففيم الانفعففففالي العديففففد مففففن الاضففففطرابات والمشففففكلات 

 النفبيل ومنيا الأليكبيثيميا.
 

 


