
كيـف تـؤثر انحيازاتنـا الإدراكيـة علـى خياراتنـا
الغذائية؟
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 أو
ٍ
كله من طعام، إلى أيّ قرار ابتداءًا من قرارك ما الذي سترتديه اليوم مرورًا بماذا يجب عليك أنْ تأ

 مــن العوائــق
ٍ
خطــوةٍ أخــرى عليــك أخذهــا في مختلــف مســارات حياتــك، يخضــع دماغــك لعــددٍ كــبير

المتسترّة والمضمرة التي يمكن لها أنْ تؤثرّ على سلوكيّاتك وتصرفّاتك وقراراتك، بحيث تعطّل مسارك
أو تمنعك من اتخاذ القرار الأفضل لمصلحتك على الرغم من أيّ شيءٍ آخر يحيط بك.

ــةً علــى المنطــق ــا نعتقــد أنّ القــرارات الــتي نقــوم باتخاذهــا تكــون بالعــادة مبني فعلــى الرغــم مــن أننّ
يـة الـتي والعقلانيـة، إلا أنهّـا غالبًـا مـا تكـون عرضـةً لجملـة كـبيرة مـن الأخطـاء المعرفيـة والتحيزّات الفكر
 ولا إراديّ، وهــو مــا يُعــرف في علــم النفــس بمصــطلح التحيزّ المعــرفي 

ٍ
 لا واع

ٍ
تخضــع لهــا عقولنــا بشكــل

“Cognitive Bias” أو الإدراكي، وهو عيبٌ في التفكير يحدث لأسباب عديدة فيقودنا لاتخاذ قرارات
مغلوطة أو غير صحيحة.

وحين يتعلّق الأمر بخياراتنا الغذائية والصحية، يقع دماغنا أيضًا ضحيةً لعددٍ من تلك التحيزّات أو
الانحيــازات الــتي نعتادهــا علــى المــدى الطويــل فتصــبح جــزءًا لا يتجــزأ مــن أنمــاط حياتنــا وســلوكيّاتنا
وتصرفّاتنا دون أنْ نعلم أنهّا قد تؤذينا لاحقًا، أو دون علمنا حتىّ بقدرتنا على تغييرها والتعامل معها

 أفضل بمجردّ وعينا وإدراكنا لها ولكيفية حدوثها.
ٍ
بشكل

كيدي: لماذا يصعب علينا تغيير خياراتنا الغذائية؟ الانحياز التأ
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 طـبيعيّ للبحـث عـن المعلومـات
ٍ
كيـدي “confirmation bias” أننّـا نميـل بشكـل يُخبرنـا الانحيـاز التأ

والأفكــار الــتي تؤكـّـد لنــا أنّ مــا نعتقــد أو نقــوم بــه هــو صــحيحٌ بالفعــل، أي تلــك المعلومــات التي تــدعم
أفكارنـا المتواجـدة لـدينا مـن قبـل. كمـا أننّـا في الـوقت نفسـه نميـل إلى تجاهـل المعلومـات الـتي تتحـدى

وتعارض معتقداتنا وأفكارنا القائمة.

ير البحثية التي تؤكد لنا خياراتنا نميل أحيانًا إلى التركيز على الأخبار أو التقار
الحالية المتعلّقة بالصحة أو الطعام أو أسلوب الطعام، مع تجاهل أيّ

معلوماتٍ أو بيانات مفيدة وذات صلة فقط لأنها تتعارض مع سلوكيّاتنا
الحالية

ية التي تدعم كبر للقصص الإخبار هذا هو السبب الذي يجعلنا نعطي في كثير من الأحيان مصداقية أ
الأشيــاء الــتي نؤمــن بهــا بينمــا نســتخفّ أو نــدحض القصــص والأخبــار الــتي تتعــارض مــع آرائنــا حــول
العالم. وبمجرد تشكيلنا لوجهة نظر معيّنة، فإننّا نحتفظ بالمعلومات التي تدعم وتؤكدّ تلك الوجهة مع
تجاهــل أو رفــض أي معلومــات أخــرى قــد تشكّــك فيهــا.  إذن كيــف يــؤثر هــذا التحيز علــى صــحتك

وخياراتك الغذائية؟ 

كيـدي، قـد تعتقـد أنّ سـلوكياتنا الغذائيـة هـي سـلوكيات صـحية علـى الرغـم مـن أنّ وفقًـا للانحيـاز التأ
الكثير من المعلومات تنفي ذلك

ير البحثية التي تؤكد لنا خياراتنا الحالية المتعلّقة بالصحة أو نميل أحيانًا إلى التركيز على الأخبار أو التقار
الطعام أو أسلوب الطعام، مع تجاهل أيّ معلوماتٍ أو بيانات مفيدة وذات صلة فقط لأنها تتعارض
مع سلوكيّاتنا الحالية وقراراتنا التي اتخذناها مسبقًا. فعلى سبيل، يؤمن الكثيرون بأنّ زيت الزيتون
يادة الوزن. لكنّ الكثير من الأبحاث تُشير لنا أنهّ قد هو زيتٌ صحّيٌ لا ضررَ فيه أبدًا أو أنه لا يسبّب ز
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يتــون، لكــنّ هــذا لا ينفــي أنّ الــدهون المتواجــدة فيــه قــد كــثر صــحّيةً مــن غــيره مــن أنــواع الز يكــون أ
تسبّب الضرر أو السمنة.

التفاؤل غير الواقعي: سلوكيّاتي غير الصحيّة لن تضرنيّ!

كثر تفاؤلاً بشأن صحّتهم وخياراتهم المرتبطة بها، وهي العديد من الأشخاص يميلون إلى أنْ يكونوا أ
Optimism“ ظاهرة يُشار إليها في علم النفس بمصطلح الانحياز للتفاؤل أو التفاؤل غير الواقعي
bias“، و هو انحياز يجعل الشخص يعتقد أنه أقل عرضة من الآخرين لمواجهة حدث سلبي أو ضارّ

كالمرض أو التعب أو الوهن.

واحد من أمثلة التفاؤل غير الواقعي هو إيمانك فعليا بأنّ الأطعمة السريعة
والجاهزة غير صحّية، لكنّك في الوقت ذاته تقلّل من احتمالية أنْ تسبّب لك

أيّ نتائج سيّئة أو سلبية كالأمراض أو السُمنة أو غيرها

فإذا طلبـت ممّـن حولـك تقـدير مـدى احتماليـة تعرضّهـم لحـادث سـلبيّ مـن قبيـل حـادث أو مـرض
خطير أو فقدان وظيفة أو انفصال أو موت قريب، فمن المحتمل أنْ يقلّلوا من الاحتمال الحقيقيّ
لحدوث أي منها أو تأثيره على حياتهم. وبما أننّا نميل إلى المبالغة في تقدير حدوث الأشياء الجيدة،
كثر إلى الاعتقاد بأنّ انخراطنا في سلوكيّاتٍ غذائية غير صحّية لن يكون له فإننّا بناءً على ذلك نميل أ

أيّ تأثير سلبي على صحّتنا وحياتنا، لا في الوقت الحالي ولا على المدى البعيد.

يحــدث الانحيــاز للتفــاؤل في العديــد مــن المواقــف، فالمــدخّنون علــى سبيــل المثــال يعتقــدون أنهّــم أقــل
عرضةً للإصابة بسرطان الرئة. ومن ناحية أخرى،  قد تؤمن فعليا بأنّ الأطعمة السريعة والجاهزة
ــائج ســيّئة أو ســلبية ــل مــن احتماليــة أنْ تســبّب لــك أيّ نت ــه تقلّ ــك في الــوقت ذات غــير صــحّية، لكنّ
كالأمراض أو السُمنة أو غيرها. وقد تكون على علمٍ أيضًا بأنّ قلة الحركة والنشاط ليست بالسلوك
المرغوب به، لكنّك في نفس الآن لا تتوقّع أنّ انعدام نشاطك الحرَكي أو البدَني قد يؤدي إلى المرض أو

الوهَن أو التعب، وهكذا.

واحدة من الاستراتيجيات التي قد تنجح في مساعدتك على التغلّب على هذه
التحيزّات هي البحث والتروّي قبل اتخاذ القرار والأحكام

وبالتــالي، يمكن للقــرارات الــتي تتخذهــا كــل يــوم أن يكــون لهــا تــأثير ثــانوي وكــبير علــى صــحتك العامــة
ورفاهيتك. وفي حين أنّ بعض الخيارات ستكون جيدة إلا أنّ الكثير منها قد يكون غير منطقيّ البتة
أو قد يؤدّي إلى نتائج سلبية وكارثية ربمّا. الخطوة الأولى في الحلّ تكمن في إدراكنا ووعينا لمثل هذه

التحيزّات التي تلعب دورًا في القرارات التي نتخذها.
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كما أنّ واحدة من الاستراتيجيات التي قد تنجح في مساعدتك على التغلّب على هذه التحيزّات هي
البحث والتروّي قبل اتخاذ القرار والأحكام، أو النظر لمن حولك من الأفراد الذين مروّا بتجارب قد
تفيدك، كأنْ تقارن نفسك بمن التزم بالرياضة والنشاط البدني والطريقة التي أصبحت عليه صحته
الجسديــة والنفســية أفضــل مــن قبــل، أو بمــن يلتزم بقواعــد الأكــل الصــحية وأثــر ذلــك علــى حيــاته

 عام.
ٍ
بشكل
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