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ترجمة حفصة جودة

إن قــدرة المــرء علــى التحكــم في الرغبــات الجسديــة -مثــل الرغبــة الشديــدة في تنــاول الأطعمــة غــير
الصـحية- مهـارة أساسـية لحيـاة صـحية، يمكـن تعريـف الرغبـة في الطعـام علـى أنهـا ميـل ذاتي لتنـاول

طعام معين، هذا الميل قد يستهلكك وينتج عنه دافع فريد تجاه أطعمة معينة.

مــن الممكــن اعتبــار هــذا الميــل تجربــة عاطفيــة مثلــه مثــل التــوتر وتقلــب المــزاج، وعــادة مــا ينتــج تنظيــم
العواطــف عــن الصراع العــاطفي، فهــذا يعــني أن هنــاك رغبتين متضــاربتين تعملان في الــوقت نفســه،
فعلى سبيل المثال؛ قد يخشى المرء من  ما لكنه لا يزال راغبًا في القيام به على أي حال، يُساعدنا

تنظيم العواطف على التعامل مع مثل هذا الصراعات.

إن إدراك ومعرفــة التنظيــم العــاطفي يمنحنــا أداة مفيــدة للحــد مــن الرغبــة في تنــاول الأطعمــة غــير
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الصحية، وهناك عدة طرق مختلفة تساعدنا على تنظيم هذا الميل.

اختيار الموقف

يشــير اختيــار الموقــف إلى تجنــب أمــاكن معينــة أو أنشطــة محــددة للحــد مــن تعــرض المــرء للإغــراءات،
فــالوجود بــالقرب مــن كعكــة علــى سبيــل المثــال يضــاعف مــع قــوة رغبتــك في تنــاول قطعــة منهــا، لــذا

فالتدخل في تلك الخطوة يقلل من تعرضك للمواقف التي تثير من شهيتك.

عادة ما يتجنب الأشخاص شراء الأطعمة غير الصحية التي يشعرون برغبة شديدة فيها لمنع أنفسهم
من تناولها في لحظة ضعف، وعادة ما تنكسر الأنظمة الغذائية في الليل؛ لذا من الأفضل أن تتجنب
تناول العشاء في الأماكن التي تقدم تلك الأطعمة مثل مطاعم الوجبات السريعة، من المفضل أيضًا

للأشخاص الذين يحاولون التوقف عن التدخين تجنب الأماكن التي ينتشر فيها ذلك.

تعديل الموقف

تتخــذ هــذه الاستراتيجيــة أشكــالاً متعــددة، مثــل تنــاول طعــام بــديل (كطلــب طبــق ســلطة بــدلا مــن
البطـاطس المقليـة)، أو إخفـاء الأطعمـة الـتي تشعـر بالميـل إليهـا عـن متنـاول يـدك، واسـتخدام أطبـاق
صغيرة لتناول الطعام، فحصص الطعام الغيرة تجعلنا نتناول طعامًا أقل حتى لو قمنا بإعادة ملء

الطبق.

الانتباه

ــة للمعلومــات، في تلــك الاستراتيجيــة يســعى النــاس إلى تــوجيه يعــد الانتبــاه وســيلة لإعطــاء الأولوي
انتباههم بعيدا عن المثيرات التي تزيد من رغبتهم في تناول أطعمة معينة، وبتلك الطريقة يتمكن المرء

من منع المعالجة الكاملة للجوانب العاطفية للمثيرات والحد من تأثيرها العاطفي.

إعادة صياغة معرفية

يمكن للناس استخدام طرق تغير من نظرتهم وتقييمهم للمحفزات، فإعادة تقييم الرغبة في تناول
طعام معين أو التفكير في الطعام بطريقة مختلفة يمكن أن يقلل من الرغبة في الطعام بفاعلية، كما
يادة الوزن) أو النتائح المفيدة لعدم تناوله أن التركيز على العواقب السلبية لتناول هذا الطعام (مثل ز

(مثل فقدان الوزن) يعمل كطرق قوية للحد من الميل لتلك الأطعمة من خلال التغيير المعرفي.

تعديل الاستجابة

الحــل الأخــير أن يلجــأ النــاس لخيــار المثــابرة، أن يجلســوا أمــام تلــك الأطعمــة ويحــاولوا عــدم تناولهــا،
والوضـع في تلـك الرغبـة مثـل الوضـع مـع العاطفـة؛ فتـأثير تلـك الاستراتيجيـة مختلـط، عنـد التعـرض
يادة مفاجئة في سهولة الوصول إلى الأطعمة الممنوعة، لضغط عال (أو ضغط معرفي) يُظهر الأفراد ز

كثر. كثر انشغالاً كلما تصرفوا باندفاع أ وكلما كان الناس أ



في المجمــل؛ تنظيــم الرغبــة بطريقــة فعالــة يتخــذ أشكــالاً عديــدة بدايــة مــن التعــرض للرغبــة وتشتيــت
كثر الانتباه إلى إعادة التقييم الذي يمنع هيمنة الرغبة، أما استراتيجيات تنظيم الرغبة فهي تصبح أ

نجاحًا وأقل مجهودًا عند تطبيقها مبكرًا بدلاً من الانتظار حتى عملية تولد المشاعر.

المصدر: سايكولوجي توداي
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