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غالبًا ما يأنف الأطفال الكثير من أصناف الطعام ويرفضون تناولها، لا سيّما الأكل الصحي، بحيث
كـبر إلى الوجبـات السريعـة أو الطعـام غـير الصـحيّ علـى اختلاف أنـواعه كالحلويـات  أ

ٍ
ينجذبـون بشكـل

يات وما إلى ذلك. ولذلك قد يتساءل الكثير من الآباء عن طرق تساعدهم في التخلّص من والسكرّ
المشاكل المتعلّقة بالأكل عند أطفالهم.

كلون الكثير ممّا فضغط الأقران والإعلانات التلفزيونية للأطعمة السريعة يمكن أن يجعل أطفالك يأ
هو غير صحّي وتفضيلهم على غيره، إضافةً لانشغالك بالعمل والمهام الأخرى التي قد تصعّب عملية
تعليمك لهم للتعوّد على الطعام الصحي وتقبّله. وتمامًا مثل الكثير من الأوقات والحالات، يمكننا
يّــاته للتعامــل مــع مثــل هــذه المشاكــل ومحاولــة حلّهــا أو التخلّــص منهــا. اللجــوء لعلــم النفــس ونظر
يــات  عــام. وهــذا مــا تُشــير إليــه النظر

ٍ
كــثر بساطــةً ممّــا نتوقــع أو نعتقــد بشكــل ولعــلّ الإجابــة تكــون أ

السلوكية وتركزّ عليه، بأنّ الدماغ البشري مصمّم أو مهّ للاستجابة أو الردّ على الأشياء من حوله
 معيّنة.

ٍ
بطرق

يعتقد العلماء السلوكيّون أنّ ما نقوم به في حياتنا عبارة عن تصرفّات وسلوكيّات تمّ اكتسابها عن
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طريق التعلّم والتكرار للتكيّف مع البيئة المحيطة بنا. وبالتالي، فإنّ أيا من سلوكيّاتنا هو نتيجة تفاعلنا
 ما. وقد أثبتت هذه النظريات نجاعها

ٍ
مع البيئة إمّا للحصول على جائزة معيّنة أو للنجاة من عقاب

في مجالات تربية الأطفال والتعليم وعلاج العديد من الاضطرابات النفسية عن طريق تغيير أنماط
السلوك أو تعديل البيئة.

لذلــك، مــن المهــم أن تتــذكر أن أطفالــك لا يولــدون مــع الرغبــة في تنــاول البطــاطس المقليــة والــبيتزا
والحلويات تمامًا كما لا يودون مع النفور من البروكلي والجزر والحليب. يحدث هذا التكييف بمرور
يــد مــن الخيــارات الغذائيــة غــير الصــحية. ومــع ذلــك، مــن يــد والمز الــوقت حين يتعــرضّ الأطفــال للمز
الممكن إعادة برمجة ذوق الطعام لدى أطفالك حتى يتسنىّ لهم تناول الأطعمة الصحية بدلاً من
ذلك. فكلما قدمت خيارات صحية ومغذية في الوجبات الغذائية لهم، كان من الأسهل تطوير علاقة

صحية مع الطعام يمكن أن تدوم مدى الحياة في المراحل العمرية اللاحقة.

التكرار قد يكون الخطوة الأولى

ــا مــا يتــمّ تعلّمهــا أو اكتسابهــا مــن خلال التكــرار المســتمر. يــات أنّ الســلوكيات غالبً تــرى بعــض النظر
وبالتالي، يمكننا القول بأنّ الطفل بإمكانه أنْ يحبّ طعامًا لم يعتد على حبّه من خلال تكراره لتناوله
يًــا، وإن كــانت الجينــات والبيولوجيــا  معين مــن الطعــام وتفضيلــه ليــس فطر

ٍ
أو تجربتــه. فحــبّ نــوع

تلعب دورًا في ذلك، إلا أنه سلوكٌ يحتاج إلى التعلّم والتدريب من خلال التكرار والإعادة.

 أنّ الأطفال بحاجةٍ إلى تجربة طعامٍ معينّ ما بين  وبالفعل، فقد أثبتت دراسة أجُريت عام
إلى  مرة حتى يعتادوا عليه ويتقبّلوا تناوله، وبمجرد حدوث ذلك، لن يكتفوا بتناوله بل سيقومون
باختياره وطلب تناوله من تلقاء أنفسهم. وفي دراسةٍ حديثة أخرى، هدفت لدراسة العلاقة الوضع
الاقتصادي للأسرة وتفضيلات الطعام للأطفال، تبينّ أيضًا أنّ الأطفال يحتاجون بالفعل ذلك العدد

من المراّت، أي من  إلى ، ليتقبّلوا نوعًا معيّنًا من الطعام ويصبح جزءًا من عاداتهم الغذائية.

يًا، وإن كانت الجينات  معين من الطعام وتفضيله ليس فطر
ٍ
حبّ نوع

والبيولوجيا تلعب دورًا في ذلك، إلا أنه سلوكٌ يحتاج إلى التعلّم والتدريب من
خلال التكرار والإعادة

لكنّ الكثير من الآباء والأمّهات يستسلمون بعد ثلاث أو خمس محاولات فقط إذا لم يتقبّل طفلهم
الطعام. لهذا ينصح خبراء التربية والطفل أنْ لا يحكم الوالديْن على ابنهما بأنه صعب الإرضاء أو أنّ
كله سيء وخياراته ليست صحية، فالأكل مثله مثل تعلّم القراءة أو ركوب الدراجة، سلوكٌ يحتاج أ

للتعلّم المستمرّ.

يق الجوائز والمكافآت يز الأكل عن طر يماك: تعز مبدأ بر

لنفترض الآتي: أحمد طفلٌ يفضّل تناول الشيبس على أنْ يتناول وجبة الطعام التي تعدّها والدته.
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كل وجبته الصحية فيمكنه من أجل تحفيزه على تناول الطعام مع العائلة، أخبرته والدته أنه إذا أ
كــل  “أ

ٍ
 عــال

ٍ
بعــدها تنــاول كيسين مــن الشيبــس المفضّــل لــديه. هنــا تســتخدم الأمّ ســلوكًا ذا احتمــال

الشيبس” من أجل تعزيز سلوكٍ آخر ذي احتمال منخفض “تناول الطعام الصحي”.

في علم النفس، يُعرف هذا الأسلوب بمبدأ بريماك، والذي يقترح أنهّ بإمكان الشخص القيام بنشاطٍ
كثر رغبة من الآخر. بمعنى أنّ  فيه، أو أ

ٍ
غير مرغوب فيه، أو أقلّ رغبة، من خلال قيامه بنشاطٍ مرغوب

كثر النشاطات نفسها قد تكون معزّزة ومحفّزة لبعضها البعض. وبكلماتٍ أخرى، سيكون الشخص أ
كــثر متعــةً واســتحسانًا تحفيزًا للقيــام بنشــاطٍ معين إذا كــان يعلــم مســبقًا أنــه ســيشارك في نشــاط أ

كنتيجة لذلك.

يز تناول الطعام  الصحّي عند طفلك من خلال تحفيزه عن طريق يقترح مبدأ بريماك أنّ بإمكانك تعز
نشاطٍ أو سلوكٍ آخر يحبّه

يمكن استخدام مبدأ بريماك في الكثير من أساليب التربية والتعليم. كأنْ يخبر المعلّم طلاّبه أنهم إذا
عملـوا علـى واجبـاتهم لمـدة نصـف ساعـة علـى سبيـل المثـال، فبإمكـانهم الخـروج للملعـب لمـدة ساعـة
كاملــة بعــدها. أو أنْ تخــبر الأمّ طفلهــا أنّ عليــه إنهــاء الخضــار قبــل أن يتمكّــن مــن تنــاول المثلّجــات أو
الحلويات التي يشتهيها. مع مبدأ بريماك يمكن للوالديْن والمعلّمين أنْ يلجأوا لأي سلوكٍ أو نشاطٍ

كثر احتمالاً من الآخر. ليخدم كمعزّز أو محفّز لنشاطٍ آخر بشرط أن يكون أ

 كــبير في خلــق
ٍ
لذلــك، فتشجيعــك للعــادات الصــحية ومحاولــة تكرارهــا مــرارًا وتكــرارًا تساعــدك بشكــل

ــه يعتمــد علــى التعليــم ــة. وعلــى أنّ ــبيرًا للغاي نظــامٍ صــحّي علــى الرغــم مــن أنّ الأمــر يبــدو تحــدّيًا ك
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ــم أيضًــا، ــبيرًا في التعلّ ــدة تلعــب دورًا ك ــزات، إلا أنّ القــدوة الجي ي واســتخدام أســلوب الحــوافز والتعز
كل الوجبات التي أعددتها أو الخضار والفواكه التي تقدّمها له في وبالتالي لا تتوقّع من طفلك أنْ يأ

حين أنك تستمرّ في تناول ما هو غير صحيّ أمامه.
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