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الفهرس
المقدمة: لماذا تفشل معظم محاولات الديجيتال ديتوكس

الفصل الأول: علم الأعصاب وراء شاشاتنا

في هذا القسم التمهيدي، سنبدأ بفهم الأسباب الحقيقية التي تجعل محاوÿت
التخلص من الإدمان الرقمي غالبا ما تفشل، مستعرضين واقع اÿستخدام الرقمي حول
العالم بلغة الأرقام. نتناول كذلك لماذا ÿ تنجح اÿستراحات الرقمية التقليدية، ونحلل
نمط "العودة المفاجئة" بعد اÿنقطاع، كما نكشف محدودية مفاهيم مثل "صيام
الدوبامين". في النهاية، سنقدم بديĀ مختلفا يقوم على التوازن المستدام، ونشرح

كيفية اÿستفادة القصوى من هذا الكورس.

في هذا الفصل، نستكشف كيف توظف التطبيقات مبادئ علم الأعصاب والهندسة
السلوكية لخلق نمط استخدام إدماني، من خĀل نظام المكافآت المتغيرة وتقنيات
مثل السحب للتحديث المستوحاة من آÿت القمار. نغوص في دورة الدوبامين وآلية
التحفيز والتوقع والمكافأة والتكرار، موضحين لماذا تفشل محاوÿت مثل "صيام
الدوبامين"، وما هو البديل الفعال لإعادة تدريب دوائر المكافأة في الدماغ. كما
نناقش كيف تم اختطاف انتباهنا في اقتصاد رقمي جديد. نختتم بتحليل تأثير فقاعة
الترشيح الرقمية على طريقة تفكيرنا، وكيف تتشكل أنظمتنا المعرفية وفق ما

نستهلكه عبر الشاشات.

الفصل الثاني: تشخيص حالتك الرقمية الفريدة
سيساعدك هذا القسم على تقييم عĀقتك الرقمية بعمق يتجاوز مجرد حساب وقت
الشاشة، من خĀل تشخيص نمط الإدمان الرقمي الخاص بك وفهم دوافعه، سواء
كانت هروبا، حاجة للتحقق، خوفا من الفوات، سعيا للتقدير، أو استهĀكا مفرطا
للمعلومات. كما سيمكنك من التعرف على محفزاتك الشخصية، سواء كانت خارجية
كالإشعارات، أو داخلية كالملل والقلق، مع تقدير تكلفة الوقت الضائع والفرص التي

تُفقد بسبب اÿستخدام غير الواعي للتقنية.



الفصل الثالث: إعادة برمجة عقلك الرقمي

الفصل الرابع: أدوات التحكم في البيئة الرقمية

يركز هذا الفصل على إعادة برمجة أنماط استخدامك الرقمي من خĀل فهم بنية
العادات وكسر الحلقات الآلية التي تعيد تكرار السلوك اÿدماني. سنتعرف على
تقنيات مثل الوعي المتقطع وتنبيه الذات، ونعمل على إعادة تدريب اÿنتباه عبر
تمارين تركيز متدرجة. كما سنعيد اكتشاف قيمة الملل كمساحة ضرورية لĀبداع وصفاء
الذهن، ونختم بأدوات ستمكنك من استعادة السيادة على قراراتك الرقمية وحياتك

على العموم.

لوريم ايبسوم دوÿر سيت أميت ,كونسيكتيتور أدايبا يسكينج أليايت,سيت دو
أيوسمود تيمبور أنكايديديونتيوت ÿبوري ات دوÿر ماجنا أليكيوا. يوت انيم أد مينيم
فينايم,كيواس نوستريد أكسير سيتاشن يلþمكو ÿبورأس نيسي يت أليكيوب أكس
أيا كوممودو كونسيكيوات. ديواس أيوتي أريري دوÿر إن ريبريهينديرأيت فوليوبتاتي
فيĀيت أيسسي كايلليوم دوÿر أيو فيجايت نيوÿ باراياتيور. أيكسسيبتيور ساينت

أوككايكات كيوبايداتات نون بروايدينت ناتيس أيررور سيت فوليبتاتيم أكيسأنتييوم
دوÿريمكيو ÿيودانتيوم,توتام ريم أبيرأم,أيكيو أبسا كيواي أب أللو أنفينتوري فيرأتات.

الفصل الخامس: بروتوكولات الصحة الرقمية اليومية
يت يتبيرسبايكياتيس أومنيس ناتيس أيررور سيت فوليبتاتيم أكيسأنتييوم، أبسا
كيواي أنفينتوري فيرأتاتيس ايت بيتاي ديكاتا سيونت أكسبليكابو. دوÿريمكيو
ÿيودانتيوم، توتام ريم أبيرأم نيمو فوليوباتاتيم كيواي فوليوبتاس سايت أسبيرناتشر.
أيوت أودايت فيوجايت، سيد كيواي ماجناي دوÿرس أيوس راتاشن فوليوبتاتيم
نيسكايونت، أيررور دوم كيواي كونسيكيونتشر. كياسي أرشيتيكتو فيتاي أيت

أكيسأنتييوم أب أللو ÿيودانتيوم سيكيواي.

الفصل السادس: معالجة الأعراض العصبية والبدنية
أكيسأنتييوم أيوت كيواي دوÿرس أيررور ناتيس، إيت ÿيودانتيوم ريم أومنيس أبيرأم
توتام سايت أنفينتوري. كياسي أيوت أرشيتيكتو أسبيرناتشر بيتاي سيونت، فيرأتاتيس
نيمو أبسا دوم كيواي أكسبليكابو فوليوباتاتيم. فوليوبتاتيس إيوت فيوجايت
كونسيكيونتشر أودايت ماجناي، فوليوبتاس أيررور أب أللو أبسام نيسكايونت
إرشادات. ÿيودانتيوم تغذية فوليوبتاتيم سايت، أيت فيتاي سيكيواي أوديتا، ترطيب

أيررور كيواي فوليوبتاتيس فيوجايت تمارين استرخاء دماغ.



الفصل السابع: استعادة العلاقات والتواصل الحقيقي

الفصل الثامن: العمل العميق - ما بعد الديتوكس

أومنيس نيمو أيررور أبسا فيتاي أكيسأنتييوم ÿيودانتيوم، سايت كيواي بيتاي دوم
أنفينتوري ريم توتام دوÿريمكيو. فيرأتاتيس أيوت ناتيس أسبيرناتشر أبيرأم
كونسيكيونتشر، فوليوبتاتيم أرشيتيكتو كيواي سيكيواي ماجناي. أودايت تغذية تمارين
ترطيب أوديتا، إيت إرشادات أيررور أب أللو فوليوباتاتيم أبسام. كياسي فوليوبتاس
دوم فيوجايت أيوت ÿيودانتيوم سايت، فوليوباتاتيم أيت فوليوبتاتيس نيسكايونت
جماعية مساءلة دعم رقمي ترفيه نفسي. أومنيوس دوÿر ريبيللينديوس.

تيمبورايبيوس أيوتيم

دوÿريمكيو ناتيس أبيرأم أومنيس أكيسأنتييوم سايت كيواي أبسا ÿيودانتيوم،
فيرأتاتيس فوليوبتاس كونسيكيونتشر بيتاي دوم. أرشيتيكتو كياسي ريم فوليوبتاتيم
فوليوباتاتيم فيتاي أودايت، نيمو أيت ماجناي سيكيواي فوليوبتاتيس أيررور دوم.

فوليوبتاتيس إيوت فيوجايت كونسيكيونتشر أودايت ماجناي، 

الفصل التاسع: العودة إلى الطبيعة - العلاج البيئي
أبسا دوم كيواي أكيسأنتييوم نيمو أنفينتوري بيتاي فيتاي سايت أودايت، فوليوباتاتيم
فوليوبتاس ÿيودانتيوم أبيرأم. كياسي أيت ريم كونسيكيونتشر فوليوبتاتيس دوم
أرشيتيكتو، فيرأتاتيس أيررور ناتيس توتام أب أللو. أومنيس تمارين إرشادات تغذية،
ترطيب سيكيواي جماعية مساءلة أسبيرناتشر الضوء الطبيعي، توازن تكنولوجي
فوليوبتاتيم صباحي نباتات خضراء. فيرأتاتيس فوليوبتاس كونسيكيونتشر بيتاي دوم.

أرشيتيكتو كياسي ريم فوليوبتاتيم فوليوباتاتيم فيتاي أودايت.

الفصل العاشر: بناء هوية ما بعد الرقمية
الفصل العاشر يركز على استكشاف هويتك الحقيقية خارج الإطار الرقمي، من خĀل
تأمل القيم الأساسية ومراجعة المعتقدات الرقمية وتحديها لبناء فلسفة صحية. كما
يوجهك ÿستعادة المهارات اليدوية والحياتية المفقودة، وينتقل بك من مستهلك

سلبي إلى مبدع مشارك. 



الفصل الحادي عشر: وقاية رقمية للأجيال الجديدة 
الفصل الحادي عشر يوفر دليĀ متكامĀ للتخلص من السموم الرقمية للمراهقين
والأطفال، بداية بفهم العقل الرقمي النامي وتأثير الشاشات على أدمغتهم عبر
نوافذ التطور الحرجة، مرورا باستراتيجيات تقليل استخدام الشاشة وفق الفئات
العمرية المختلفة من 0 إلى 18 سنة، مع خطط عملية لكل مرحلة. كما يتناول إدارة
التحديات اÿجتماعية مثل ضغط الأقران الرقمي وبناء ثقة الطفل دون اÿعتماد على
هاتفه وما يعده به، إلى جانب بناء بيئة أسرية داعمة تشمل قواعد رقمية وأنشطة
بديلة تعزز الترابط الأسري. أخيرا، يركز الفصل على تطوير محو الأمية الرقمية من خĀل

تعليم التفكير النقدي وتمييز اÿستخدام الصحي من غير الصحي للتكنولوجيا.

الفصل الثاني عشر: الخوارزمية
الفصل الثاني عشر يناقش خوارزميات التوصية باعتبارها القلب النابض للمنصات
الرقمية، وكيف تشكل سلوك المستخدم وتعيد هندسة الإدراك. يتناول عĀقتها
بأنماط الإدمان النفسي، والرأسمالية القائمة على اÿنتباه، ومنطق اÿستخراج. يربط
بين البنية التقنية والمنطق اÿقتصادي، ثم يتوسع في الأثر الروحي العميق لهذا

اÿنفصال عن ما هو فطري..

الخاتمة: المستقبل
أومنيس ÿيودانتيوم دوم كيواي ناتيس أكيسأنتييوم، فيتاي أبيرأم فوليوبتاتيم سايت

توتام أودايت، فوليوباتاتيم كياسي جماعية توازن.



Wait a minute
أنت لم تقرأ الفهرس،

رغم أنني قمت
بصباغة الصفحات

بألوان زاهية. مررت
عليه بسرعة حتى أنك

لم تلاحظ أن معظم
النص داخل العناوين

الكبرى عبارة عن
Lorem ipsum

مزيفة. إذا كان
انتباهك مدمرا لهذه

الدرجة فأنت فعلا
تحتاج قراءة وتطبيق

الدروس في هذا
الكورس.



I'عتبا1 'لاستخد' Jبالإمكا Jما إ0' كا Hلعلمي حو' Hسائل 'لتو'صل 'لاجتماعي، 'لألعا)في 'لسنو'* 'لأخير(، تصاعد 'لجدL ،لهو'تف 'لذكية'L لالا* 'لألفا8،'لمفر7 للتكنولوجيا - مثل 'لحو'سيب/L لا يتعلق فقط باللغة H'هذ' 'لسؤL ،لسلوكي' Jنية - نوعا من 'لإ/ماLلهذ' بدأ* تنشط'لإلكترL ،سياسيةL قتصا/ية'L نقاش ما 'لكلمة 'لمناسبة، بل له تبعا* قانونيةL."من كلمة "تكنولوجيا "Jتطليق كلمة "إ/ما JلوLلعلماء يحا'L مجموعة من 'لأكا/يميين
من يقوH أنه إ/مان؟

'لتفكير 'لمستمر في 'لسلوG أL 'لتخطيط لهتدهو1 في 'لأ/'ء 'لد1'سي أL 'لمهني أL 'لعلاقا*ظهو1 أعر'6 'نسحا) عند 'لتوقف'لاستمر'1 في 'لسلوG 1غم 'لعو'قب 'لسلبيةفقد'J 'لسيطر( على 'لاستخد'Iعلاما* L'ضحة تتطابق مع معايير 'لإ/ماJ 'لسريرية. من هذK 'لعلاما*:مستخدI للتكنولوجيا مدمن"، بل يؤكدJL على أJ نسبة صغير( من 'لمستخدمين تظهر عليهمعلماء 'لنفس L'لأعصا) 'لمتخصصوJ في 'ضطر'با* 'لإ/ماJ 'لسلوكي لا يدعوJ أJ "كل
'لنوعية)، L/1'سا* تصوير 'لدماغ، Lتجا1) 'لعلاج، L'لسلوكيا* 'لقهرية تدعم هذ' 'لرأي.ما ترLج له أحيانا 'لميمز Lمقالا* 'لأ/سنس عندما تشبه 'لهاتف بالكوكايين بل تشابه فيحالا* 'لإ/ماJ 'لمعرLفة مثل 'لمقامر( أL حتى 'لإ/ماJ على 'لمخد1'* (ليس في 'لد1جة مثلبالنسبة لهؤلاء 'لباحثين، فإJ 'لأعر'L ،6'لسياL ،Fتأثير 'لسلوG على 'لحيا( 'ليومية تشبه تماما

موقفهم باختصا1: إ0ا كان السلوG يتطابق في الأعراض والتأثيرات مع الإ/مان فهو إ/مان.

هل يمكن الإدمان على التكنولوجيا؟



من يعارض هذا التوصيف؟
'لاستخد'I 'لكثيف لا يعني بالضرو1( خللا إ0' لم يكن هناG تدهو1 وظيفيمعظم 'لحالا* تكوJ نتيجة عو'مل نفسية و'جتماعية مسبقة (مثل 'لاكتئا) أو 'لقلق)'لمعايير 'لتشخيصية ما تز'H غير مستقر( علميالا يوجد 'عتما/ Dependency جسدي كما في 'لمخد1'*'ستخد'I "مفرط" و"ضا1"، لكنهم يجا/لوJ أنه:يحذ1وJ من 'ستخد'I مصطلح "إ/ماJ 'لتكنولوجيا". هم لا ينكروJ أJ بعض 'لأفر'/ يعانوJ منفي 'لمقابل، هناG تيا1 من 'لعلماء - غالبا مرتبطوJ بمجالا* 'لتكنولوجيا أو 'لسياسا* 'لعامة -
'لمبالغ فيه.عن "إ/ماJ" قد يؤ/ي إلى هلع 'لآباء /وJ مبر1 وجيه، وموجا* من 'لحظر أو 'لتشخيصهؤلاء 'لعلماء يفضلوJ مصطلحا* مثل "'لاستخد'I 'لإشكالي" أو "'لقهري"، ويروJ أJ 'لحديث

يمكننا 'ختصا1 'لفاF1 بين 'لمعسكرين كما يلي:

العلماء المؤيدون

للتكنولوجيا
علماء الإدمان السؤال

لا لا هل كل المستخدمين

مدمنون؟

بما - لكن المصطلح غير ر

دقيق أو غير مناسب

نعم - وهناك حالات

ية مؤكدة ير سر

هل بعض

المستخدمين مدمنون

فعليا

لا – القهر قد يكون

شديدا لكنه ليس مرضيا

غالبا نعم – إذا أدى إلى

ضرر واضح

هل القهر والسلوك

الإدماني متشابهان؟

لا، أو فقط إذا ثبت وجود

ضرر واضح ومباشر

نعم – خاصة في

تصاميم الإدمان

المتعمدة

هل يجب محاسبة

شركات التكنولوجيا؟



الخلاصة:
'يضا.لخدمة 'لحاكم، (ما طمعا في عطاياN' M خوفا من سطوته، فإL لسلاطين هذ' 'لزمن  علماءعصرنا هذ' هو 'لجاهل. Nكما كاL للسلاطين في 'لعصو1 'لقديمة علماء يسُخرLN معا1فهم"'لفوN ،"H ندI1 تماما 'نه 'قر) (لى غابة؛ حيث يستهلك 'لقوP 'لضعيف، N'لضعيف في'لخلاصة هي 'ننا، 'نا N'نت، نعيش في عالم "'لتحت"، Nهو عالم 'كثر N'قعية Nكثافة من عالم
N'لعلا. له، حتى لو كاL ما "يدمنه" سلوكا تقنيا ليس "ما/(".فحين يستوفي شخص ما معايير 'لإ/ماL 'لمعرNفة، ينبغي تشخيص حالته بوضو/ Nتقديم 'لدعممو'قف كلا 'لمعسكرين 'نهم 'كثر 'تساقا من 'لناحية 'لتشخيصية.Nعندما ننظر (لى 'لعلماء 'لصا/قين في ميد'L /1'سة 'لإ/ماL، يتضح لنا مليا من خلاJ تحليل
N' لمعسكر 'لمؤيد للتكنولوجيا، سو'ء كانت خرجاتهم مبنية على نو'يا علمية' Lفي 'لمقابل، فإ(لخطا' L' ،Lفي بعض 'لأحيا ،N0 يبد) .*نبرته 'لدفاعية 'لمتكر1( تثير تسا)لا L' ينسجم مع 'يديولوجيا* معينة، 'كثر ممالا، (لا N' *مصالح 'لشركا Kلصحة 'لعامة.'لموجه من هذ' 'لفريق يخد' Kيخد
،Lللتكنولوجيا، حين يسبب ضر1' ملموسا للفر/، هو (/ما Pلقهر' K'لاستخد' Lفي 'لنهاية، فإN .تسميته N' لنظر عن طبيعته' Gتبرير 'لتصاميمبصرN ،لى تأخير 'لتدخل 'لعلاجي) Oسو P/لتر// في تسميته كذلك لا يؤ' L).لمؤ0ية 'لتي تتعمدها بعض 'لمنصا* 'لرقمية'
'لمتجولين.يساءJ من يصنع 'لعقاقير N'لأ/Nية، 'قصد كما يساءJ بائعي 'لجو'N (1'لسمك N'لنعناعL'N نطو1 معايير تشخيصية /قيقة، L'N نخضع من يصمم هذM 'لمنصا* للمساءلة - تماما كماN(0' كنا جا/ين في معالجة هذM 'لظاهر(، فعلينا 'L نأخذ معانا( 'لأفر'/ على محمل 'لجد،
قا/تك 'N قد تقو/I يوما ما (لى 'لوقوع في فخ 'P (/ماL يستنزG جو/( حياتك.Nستعطى 'لأNلوية 'لكبرO في هذ' 'لكتا) لمساعدتك على تجنب Nمعالجة 'لظرGN 'لتي



اختبار الإدمان على عالم الديجيتال

هذا اÿختبار صُمم ليصل إلى الجذور العميقة للتأثيرات
الخفية التي تمارسها الخوارزميات الرقمية على وعيك،

وعاداتك، وهويتك۔ ليس مجرد قياس للوقت الذي تقضيه
أونĀين وكيف تحس حول ذلك، بل تشريح لنمط السلوك،

والتحفيز الĀواعي، وفقدان السيطرة۔

تقديم

يركز على فقدان السيطرة السلوكية،
وعلى الأنماط الĀواعية التي تكرس

التعلق وصعوبة اÿنفصال الرقمي
حتى عند وجود رغبة حقيقية بذلك۔

لماذا هذا الاختبار مختلف؟

اÿختبارات التقليدية لإدمان الإنترنت
والهاتف غالبا ما تفتقر إلى الدقة،

وذلك لأسباب عديدة من بينها:
تركز فقط على عدد الساعات،
وليس على تأثير اÿستخدام۔

تعطي نتائج عامة ÿ تفرق بين
اÿستخدام الواعي واÿستخدام

القهري۔
تتجاهل الخوارزميات: ÿ تضع

اعتبار لكيف تم تصميم
التطبيقات لتوجه سلوكك

واختياراتك۔
تطرح أسئلة فضفاضة تحتمل
تفسيرات متعددة، فĀ يمكن

التوصل لنتيجة دقيقة مفيدة۔

ما المشكل في الاختبارات
الشائعة؟

IRL COLLECTIVE

أجب على الأسئلة التالية بدقة
وصراحة۔ اختر الرقم الذي يعبر عن

تجربتك خĀل الشهر الماضي،وحاليا،
أو عموما۔

ÿ1Ā أبدا
ÿ2Ā نادرا 
ÿ3Ā أحيانا 
ÿ4Ā غالبا 
ÿ5Ā دائما 

تعليمات



..... أواجه صعوبة في التوقف عن سلوك ممتع حتى لو كان ضارا

..... لدي رغبة متكررة في تكرار تجارب لذة سابقة رغم عواقبها

..... عندما أشعر بالملل أفضل ترفيه وأنا جالس أو مستلقي

..... ألاحظ أنني أبالغ في بعض الأنشطة أو العادات حتى الإشباع

..... أواجه صعوبة في الالتزام بعادات صحية على المدى الطويل

..... أجد نفسي أفتح تطبيقا معينا دون وعي أو حاجة محددة

..... أنوي استخدام هاتفي لبضع دقائق ثم أجد أن ساعات قد مرت

..... أحاول تقليل استخدامي، لكنني أعود إليه تلقائيا

..... أشعر بالقلق أو الانزعاج عندما لا أستطيع الوصول إلى الإنترنت

..... أقوم بالتمرير في التطبيقات حتى دون أن أعي ما أبحث عنه

..... أؤجل النوم أو الأكل بسبب البقاء على الهاتف

..... أفتح الهاتف تلقائيا في فترات الانتظار القصيرة دون تفكير

..... لدي اعوجاج أو أشعر بألم أو انزعاج في الخنصر بسبب حمل الهاتف

IRL COLLECTIVE

أبدا (1)      نادرا (2)      أحيانا (3)      غالبا (4)      دائما (5)



..... أشتري أو أرغب في أشياء فقط بعد أن أراها في إعĀنات أو منشورات 

..... أغير رأيي أو معتقداتي بعد التعرض لمحتوى رقمي متكرر

..... أشعر أن بعض التطبيقات تعرف ما أريده قبل أن أبحث عنه

..... أجد صعوبة في مغادرة تطبيق معين بسبب إشعارات ÿ تنتهي

..... فكر في منشور أو محتوى رقمي حتى بعد إغĀق الهاتف
ُ
أ

..... أشاهد أو أقرأ بناء على ما يعرض لي وليس ما أبحث عنه

..... ÿ أفكر بعمق سوى إذا كنت سأنشر تلك الأفكار

..... أتابع محتوى ضد مبادئي لأنه شائع أو متداول

..... أتابع محتوى ضد مبادئي لأنه ممتع

..... أتجاهل التزامات دينية أو مهام واقعية بسبب انشغالي الرقمي

..... فضل قضاء الوقت مع الهاتف أكثر من الأشخاص من حولي
ُ
أ

..... أتضايق عندما يطلب مني وضع الهاتف جانبا

..... أستخدم الهاتف لتجنّب الشعور بالوحدة أو القلق أو الحزن

..... أشعر بالفراغ أو الملل عند عدم استخدام الهاتف.

..... أÿحظ تدهورا في عĀقتي مع من حولي بسبب انشغالي الرقمي.



احسب مجموع درجاتك 

من 28 إلى 55: استخدام واع – مازالت الأمور تحت السيطرة، لكن ÿ تغتر
ممكن تنزلق في الإدمان في ظرف قصير۔

من 56 إلى 83: مستوى متوسط – هناك تأثير خفي يحتاج إلى مراقبة
سينفعك فصل تشخيص الإدمان ÿكتشاف عĀقتك بالتحديد مع الشاشة۔

من 84 إلى 111: استخدام إشكالي – فقدان للسيطرة وتأثر واضح
بالخوارزميات،أنت على عتبة المرحلة الخطرة۔

من 112 إلى 140: خطر عال – التكنولوجيا تدير وقتك، مشاعرك، وحتى
أفكارك۔ على هذا المشكل أن يكون من أولوياتك القصوى إنس أمر جمع

الفلوس حاليا۔

النتيجة



لأجسا/نا، تؤثر على Lعينا Lسلوكنا بطرF غير مسبوقة.لنبدأ بالإشا1( لحقيقة مزعجة: نحن نعيش في عصر أصبحت فيه 'لأجهز( 'لرقمية 'متد'/'
إحصائيات مقلقة عن الاستخدام الرقمي في العالم العربي:

Oا، Lفقا لد1'سة أجريت في 'لمملكة 'لعربيةيقضي 'لمستخدI 'لعربي ما بين 3 إلى 10 ساعا* يوميا على هاتفه 'لذكي¹، مع 'لتو'صل 'لاجتماعي يوميا².يستخدI 9 من كل 10 شبا) عر) تتر'Lح أعما1هم بين 24L 18 عاما Lسائليؤثر سلبا على جو/( 'لنو²I.أظهر* /1'سة أJ 90%² من 'لمشا1كين يستخدموJ هو'تفهم 'لذكية قبل 'لنوI، ممايتحقق 'لمستخدI 'لعا/N من هاتفه حو'لي 58 مر( يوميا².'لسعو/ية.متوسط يبلغ حو'لي 7.5 ساعا* يومي
'لاجتماعي، مما يعني 2يا/( 'حتماH تعر6 'لمزيد L'لمزيد من 'لبشر لنتائج 0لك 'لسلبية.تشير هذK 'لإحصائيا* إلى أJ  هناG 'ستخد'I مفر7 للأجهز( 'لذكية LLسائل 'لتو'صل

واقع الإدمان الرقمي

لماذا تفشل معظم محاولات
الديجيتال ديتوكس



عد* لعا/'تك 'لقديمة بسرعة، فلست NحدN ،G/عنا نرO لما0'.إ0' كنت قد حاNلت سابقا "'لتخلص من 'لسموI 'لرقمية" (N تجربة "صياI 'لإنترنت" ثم
:Rebound Effect العودة المفاجئة

بماH.'لإنسحا) 'لمؤلم: 'لأياI 'لأNلى تشعر بالقلق N'لتوتر، كأنما توفي للتو من كاJ مدينا لك1.ظاهر( نفسية تعُرف بـ "'لعو/( 'لمفاجئة". يمكن تلخيصها في ثلا+ مر'حل:عندما تقطع 'تصالك بالكامل عن 'لتكنولوجيا لفتر( قصير( (كأسبو? مثلا)، قد تحد+ 'لر'حة 'لمؤقتة: تبد( بالشعو1 بالتحسن Nتستمتع بالانقطا?2. عليه سابقا.مئا* 'لدNلا1'* في منتجع ما (N لا، تعو/ لاستخد'I 'لأجهز( بشكل (كبر مما كنت'لعو/( 'لمفرطة: عند 'نتها' فتر( 'لانقطا?، (N 'لديتوكس كما يسٌمى، سو'' /فعت ثمنه3.
خدعة "صيام الدوبامين":

عا/'* صحية مستمر(، Nإعا/( هندسة 'لبيئة حيث نتو'جد.'لعصبي 'لمستد'I يتطلب تدخلا* طويلة 'لأمد كإعا/( بنا' 'لدN'ئر 'لعصبية من خلاHفعلي في )لية 'لإ/ماJ. يخلط كثيرJN بين هذ' 'لتحسن 'لمؤقت N'لشفا' فعلي، بينما 'لتغييربالتحكم، لكن هذ' 'لشعو1 مؤقت Nيعو/ غالبا إلى 'ستجابة 'لدما@ للهدN ،'Nليس لإصلاحفي 'لو'قع، ما يحد+ هو مجر/ 'نخفاض مفاجئ في 'لتحفيز 'لخا1جي، مما يعطي إحساساضبطه". N'نخفاض في 'لتشتت 'لذهني، Nهذ' حقيقي، لكنه لا يعني (J نظاI 'لدNبامين "(عُيدبحد 0'تها. عندما يبتعد 'لناس عن 'لمحفز'* 'لرقمية لفتر( قصير(، قد يشعرJN بر'حة مؤقتةعلميا، 'لدNبامين ليس "هرموJ 'لمتعة" بل ناقل عصبي مرتبط بالتوقع N'لتحفيز Nليس 'لمتعةسو' فهم شائع لكيفية عمل 'لدNبامين في 'لدما@. 'نتشر (يضا مؤخر' مصطلح "صياI 'لدNبامين" كحل سحرP للإ/ماJ 'لرقمي، NيقوI هذ' على

لماذا تفشل "الاستراحات الرقمية" التقليدية



'لها/ف.حياة هادفة: 'ستخد'I 'لوقت 'لمستعا/ في أنشطة تجلب 'لسعا/( 'لحقيقية N'لمعنىالوعي الرقمي: تطوير إ/G'1 لتأثير 'لتكنولوجيا على عقلك Nجسمك.التغيير التد7يجي: تحولا* صغير( Nمستد'مة أفضل من 'لتغيير'* 'لجذ1ية 'لمؤقتة.عليك.التواH8: تعلم كيفية /مج 'لتكنولوجيا في حياتك بطريقة تخدمك بدلا من أJ تسيطرنستطيع فعل 0لك، بل لتطوير علاقة صحية معها. فنحن نؤمن بـ:هذ' 'لكو1س، أN بالأحرO هذ' 'لكتا) لا يدعوG لهجر 'لتكنولوجيا، 1غم أنني أN/ لو
كيف تستخدG هذI الكو97:

Pمقدمة بشكل ير'عي /ماغ 'لمدمن 'لذN ،مرنةN منهجية Jأفضل طريقة للاستفا/( منها:'لمعلوما* هنا مصممة لتكوN ./لشر'N يحتا. 'لمساعد( حتى في مرحلة 'لعرض
في 'لفصل 'لأHN، نشخص Nنجمع ما يكفي من 'لمعطيا*.التقييم الذاتي: أNلا سنحد/ معا نقطة 'نطلاقك باستخد'I 'لاختباN *'1'لأ/N'* 'لمتوفر(1. التطبيق العملي: طبق تقنية أN تمرينين أسبوعيا على 'لأقل.3.خصوصا إ0' أصابتك لاحقا 'نتكاسة Nأ1/* 'لاستسلاI).تحديد أهداف Jاقعية: لا تسعى للكماH، بل للتحسن 'لتد1يجي (خلي هذ' في بالك2. التتبع Jالمراقبة: أكتب في مذكر(، تتبع تقدمك.4.

في 'لفصوH 'لقا/مة، سنتعمق في 'ستر'تيجيا* عملية ستساعدG في تحقيق هذ'.

نهج مختلف: التوازن المستدام Vs الانقطاع القسري



خريطة الكورس

هذ' 'لفهم لبناء تدخلا* تعيد للمستخدI قد1ته على 'لتحكم.'لسلوكية، 'لنفسية، 'لعصبية N'لخو'21مية 'لتي تجعل 'لمنصا* 'لرقمية مسببة للإ/ماN ،J'ستخد'I'لهندسة 'لعكسية للإ/ماJ 'لرقمي 'لمعتمد( في هذ' 'لكو31، تقوI على تفكيك 'لآليا*
يغو Nجيو) أصحا)Nما0' تعتقد قد ينفع غير هذ'؟ قطع 'لإنترنت عن 'لنا3؟ حظر 'لتطبيقا* بقر'1'* حكومية ية تخد1 'لدماغ؟ يمكن تجا2Nها بكبسة 12؟ أI حملا* توعية ناعمة لا تنفع سوO في ملأ إ N/1بما أ Nعلى 'لعالم'لجمعيا* 'لمشرفين عليها؟ أ Jبسيط.إلى حين ظهو1 هاته 'لحبة 'لتي يمكنك أخذها مع كو) ماء للتخلص من 'لإ/ماN (مجرN لا ما هو ثابتNلرقمي فو1'، /عك تجر) أ'
ية أN 'لعشو'ئية، 'لنهج 'لمعتمد في هذ' 'لكو31 هو 'لأكثر مصد'قية، يك 'لأسلاG 'لخفية Nكيف يتم 'لتحكم بك. مما سيد1بك على بناء "جها2 مناعيN'قعية، N'ستد'مة. بل أكثر من 0لك، 'لهندسة 'لعكسية ستعرP 'لعلاقة 'لمحرمة بينك Nبينبالمقا1نة مع 'لبد'ئل 'لنظر للإ/ماJ 'لرقمي، بل لأP شكل من أشكاH 'لتلاعب.0هني" يمكنك من 'لتعرف على 'لتلاعب في كل 'لظرNف 'لعامة، ما يجعلها صالحة ليس فقط'لمنظومة Nتر

يطة رحلتنا: HهذG خر

ستفهم هنا اللعبة، وكيف
يتم التحكم بك

الإدراك

هنا ستبدأ باستعادة زمام
الأمور بالتدريب

إعادة البرمجة

هنا سترجع الحياة
لمجاريها وتوازنها 

التعافي

هنا نخلق البيئة التي
سترعى عدم الانتكاسة

التمكين



Iنك تتعامل مع نظا) G1هل تد ،(يوتيو L) I'نستغر' L) Gتتذمر منعندما تفتح تطبيقا مثل تيك توL G1فتر( ممكنة؟ 'لكثير من 'لنا3 تد Hلتطبيقا* مدمنة،0لك، لكن هؤلا' "'لكثير من 'لنا3" هم نفسهم ضحايا لذلك (يضا.صُمم خصيصا ليبقيك مستخدما لأطو' Kلكن هنا سنطلعك على (هم إثنين منها:سنتحد+ في 'لفصل 'لأخير عن 'لتفاصيل 'لتقنية 'لتي تجعل من هذ
نظام المكافآ0 المتغير/

متكر7: فرص متعد/( للمكافأ( تدفعك للتحقق مر'L '1تكر'1'.غير منتظم: (حيانا تحصل على مكافأ( كبير(، L(حيانا صغير( (L لا شي'.غير متوقع: لا تعرف متى ستأتي 'لمكافأ( (إعجا)، تعليق، مقطع فيديو مثير).مبد( نفسي قوN يسمى "نظاI 'لمكافآ* 'لمتغير(" هو (سا3 إ/ماJ 'لتطبيقا*. ميز'ته:
تجرN /'خل عجلة هامستر.Lهذ' 'لتباين يجعلك تستمر في 'لتمرير للأسفل بحثا عن "'لجائز( 'لكبرM" 'لتالية، كأنك'لمناسبة لتدفع (مامك ما يمنعك من 'لمغا/1(.'لمقطع 'لمثير 'لذN يبقيك، LكأJ 'لخو'21مية كانت تر'قبك Lتعرف بالضبط 'للحظةمقطع عا/N، ثم )خر عا/L ،Nقبل (J تفكر في 'لخرL, من 'لتطبيق، يظهر فجأ( 0لكعندما تشاهد مقاطع 'لفيديو على تيك توG، (حيانا تجد مقطعا مضحكا جد'، ثم 'لذN يليهLمقاطعهم يوميا بطريقة /ينية).'لتطبيقا* L'لمو'قع ('لتي يشهرها صناع 'لمحتوM 'لمضحكين 'لذين تشاهد ستريماتهمهذ' 'لنظاI نفسه 'لمستخدI في )لا* 'لقما1 في 'لو'قع، Lمستعمل حتى في 'لقما1 على

سحب لأسفل للتحديث ونمو6ج آلة القما7
L Oترقبا.السحب للأسفل: يشبه تماما سحب 10'ع )لة 'لقما1.هذK 'لحركة تشبه 10'ع )لة 'لقما1 (ليس كذلك!هل لاحظت حركة "'لسحب للأسفل للتحديث" في معظم 'لتطبيقا*؟  المكافأ/ المحتملة: محتوM جديد قد يكوJ مثير' للاهتماI ((L قد لا يكوJ).التدوير والانتظا7: فتر( 'لتحميل تخلق توتر'

كيف صممت التطبيقات لتكون مدمنة؟

علم الأعصاب وراء شاشاتنا1.



يمكن تلخيص )لية هذ' 'لنظاI 'لممنهج في /1N( تتكوJ من (1بع مر'حل:صحة 'لإنساN.JتقوI 'لتطبيقا* 'لرقمية باستغلاH هذ' 'لنظاI بشكل ممنهج، NبطرF لا (خلاقية لا تر'عي'لدNبامين ناقل عصبي في 'لدما@ يلعب /1N' 1ئيسيا في نظاI 'لمكافأ( 'لذP تحدثنا عنه.
تحفيز - توقع - مكافأة - تكرا7

.1I) جة 'بنها.التحفيز: إشعا1 جديد، 1نين 'لهاتف، شعو1 بالرغبة في معرفة (ين 'نتهت قصةN2 بامين مع توقع 'لمكافأ( 'لمحتملة.2.سمير( معNالتوقع: '1تفا? 'لد المكافأة: 'لحصوH على "(خبا1 جديد(" (N تفاعل 'جتماعي.3. التكرا7: تكر'1 'لسلوG بحثا عن 'لمزيد من 'لدNبامين.4.
'ستمر'G1 في 'لتحقق من هاتفك حتى عندما تجد (شيا' غير مهمة.الدوبامين يرتفع أكثر خلال مرحلة التوقع، وليس عند تلقي المكافأة نفسها. هذ' هو سببالحقيقة المهمة: 

لما6ا لا يعمل "صيام الدوبامين"
'لانقطا? 'لمفاجئ عن مصا/1 'لدNبامين يمكن (J يؤ/P إلى عو/( مفرطة.'لتركيز على 'لدNبامين يضلل عن 'لمشاكل 'لأكبر.'لدNبامين ليس "سما" يحتاج إلى تطهير، بل نظاI طبيعي عا/P ضرP1N.لا يمكن "تصفير Reset" مستقبلا* 'لدNبامين خلاH (ياI قليلة.خاطئ لعلم 'لأعصا):'لقوJ) H صياI 'لدNبامين لا ينجح على 'لمدO 'لبعيد N'لعمومي ببساطة لأنه يعتمد على فهم'ستعماH فكر( صوI 'لدNبامين لبيع تلك 'لتجا1) N'لمنتوجا* 'لاستجمامية، لكن يمكن0كرنا بضع (فكا1 حوH هذ' في 'لشق 'لمتعلق بالاستر'حا* 'لرقمية، بحكم كيف يتم

دوبامين دوبامين دوبامين



لنبسطها أكثر

نعود خطو( إلى 'لو7'ء ونسأل:
"كيف" بمعنى ما هي 'لآلية 'لميكانيكية 'لتي تتجسد بها إر'د( 'لفرد؟كيف يقرر 'لإنساJ ما 'لذN يفعله؟ 

'لجو') باختصا7: 
ما نسميها 'لناقلا* 'لعصبية.مسؤHL عن نو? معين من 'لمهاL ،Iيتو'صل مع 'لآخرين عبر رسائل سريعة جد'. هذK 'لرسائل هي'لآJ تخيل أJ د'خل دماغك طاقم عمل صغير، Lهذ' 'لطاقم يتكوJ من فرF مختلفة، Lكل فريق'لنظاI هي إشار'* كيميائية تسُمى "'لناقلا* 'لعصبية".بو'سطة نظاI كيميائي د'خل 'لدما@ يتحكم في 'لسلوG، 'لد'فع، L'لعاد(، Lجزء أساسي من هذ'

نتعرG على أبر8 'ل�رHٌ د'خل هذ' 'لطاقم:
:(Dopamine) لسعي".فريق 'لدوبامين'L يجعلك فريق "'لتحفيزL يشعل 'لحماس د'خلك Jفتح عمله أ Jبأشياء، سو'ء كا Iمشاركة ر'بطترغب في 'لقيا Lستعد'د للسفر أ' Lلك:تطبيق أ HيقوL ،مكافأ( قادمة ... إنطلق!"هذ' 'لكتا) مع كل معارفك Gهنا"

:(Serotonin) فريق 'لسيروتونين."Jلاطمئنا'L لثقة فريق "'لرضا'L على 'لشعور بالاستقر'ر Gتحس بأنك في يساعد Lا أO "أحسنت"'لعليا عندما تربت على كتفك، LتقوH لك:مكانك 'لصحيح، يمكن تشبيهه بيد 'لذ'*L'لهدLء عندما تنجز شيئ

:(Oxytocin) بط".فريق 'لأوكسيتوسين'Lلر'L *فريق "'لعلاقا Lفي 'لمجموعة. ينشط عندما تتو'صل مع شخص تحبه، أ Jتشعر بالأما

:(Endorphins) تخفيف 'لألم".فريق 'لإندو7فينL فريق "'لمتعةLعنينشط عند 'لضحك، 'لتمرين، 'لجنس أ HLلمسؤ'L ،بامين'لأكل. مسكن ألم طبيعيLلد' Jللذ(، رغم أ'L منه 'لأضو'ء في 'لثقافة 'لعامة.لحظا* 'لر'حة Fيسر



يقررون معا كيف يق متكامل يتبادلون الرسائل لحظة بلحظة، و يثم طبيعيةفر مذهلة ومعقدة البنية لكن بسيطة الاشتغاH في نفس الوقت.تتحرG، تشعر، وتستجيب للعالم من حولك. عبر ألغور



شركا* 'لتكنولوجيا، 'Big TechJ.'لآF تخيل (F طاقم 'لعمل هذ' (صبح عندG (1با) عمل جد/.
عن 'لفلسفة 1H'' هذ' في 'لفصل 'لأخير). كينونتك بالذ'*، كأF جسدI يشبه (J قنا( (H موقع لهم 'لحق في 'ستغلاله Hتعدينه (سنتحد+(1با) 'لعمل 'لجد/ هؤلا' قبل (F تأتيهم 'لفكر( لتفعيل 'لربح MonetizationJ'H /'خل

لاحظو' شيئا مهما جد': 
/فعك لفعل 'لأشيا'.H'لضغط عليه لينتج 'لمزيد، فريق منغلق على /'ئر( مهامه، Hهو 'لمسؤJH في )خر 'لمطاG علىمن بين جميع 'لفرH /'خل /ماغك، هناI فريق H'حد يمكن 'ستهد'فه H'لتحكم فيه بسهولة،

هو فريق الدوبامين.
(يمكنهم خد'عه فقط).Hلا يمكنهم 'لاعتما/ على 'لإند1Hفين، لأنه يحتا, لحركة جسدية، (H نشا7 بدني حقيقي،سنو'* من 'لنمو H'لتو'H ،F2حاملي 'لأسهم في 'لشركة مستعجلين. (يمكنهم خد'عه فقط).لا يمكنهم 'لتحكم في 'لسيرHتونين، لأنه مرتبط بشعو1 عميق بالرضا 'لد'خلي، Hقد يتطلبيشُترI. (يمكنهم خد'عه فقط - سنرI كيف لاحقا).لا يمكنهم 'لسيطر( على فريق 'لأHكسيتوسين، لأنه يحتا, لعلاقا* حقيقية، G/H' إنساني لا
H'لاعتد'J، إما يكوF إفر'طا (H تفريطا. 'لذJ يصيب 'لجموع 'لبشرية H'لأفر'/. على (سا3 (F نخاع 'لفعل 'لمضطر) هو فقد'F 'لتو'F2في 'لو'قع )لية 'لدHبامين على مر 'لتا1يخ كانت 'لثغر( H'لنافذ( 'لتي ينسل منها معظم 'لاضطر')
'لكتا) فيه، 'لإ/ماF على منتجا* 'لإنترنت.فلنحاJH فهم كيف يحصل 0لك بالضبط باستعماJ نمو0, 'لاضطر') نفسه 'لذJ يخو6 هذ'

إشمعنا؟ لم
الدوبامين بالضبط؟



لم الدوبامين؟
N'لسيا/( 'لذ'تية هو أنه يجمع بطريقة فريد( بين خاصيتين:لعل 'لسبب في أL 'لدNبامين أصبح 'لهدG 'لأبر2 للاختر'H من طرG 'لطفيليا* على 'لإ1'/(
ثانيتهما أنه، مثل باقي أنظمة 'لجسم، يعمل Nفق منطق "'لتركيز على 'لمهمة".'لفعل"، Nهذ' يجعله بو'بة 1ئيسية للتأثير على 'لقر'N *'1'لسلوI 'لبشرP.أNلاهما أنه 'لمسؤJN عن 'لتحفيز N'لتوجيه نحو 'لسلوI، أP أنه يشعل شر'1( "'لرغبة في
للإنساL.تقريبا كل نظاK بيولوجي يعطي 'لأNلوية لوظيفته 'لخاصة /LN 'عتبا1 حصرP إلى 'لصو1( 'لكلية
'لشكل سوO كذلك.Nهذ' ليس بعيب أN قصو1 0كاء 'لوجو/، فإ0' كانت 'لأمو1 هكذ' فغالبا ما كانت لتكوL بهذ'سلوكيا* حتى NإL لم تكن مفيد( أN صحية، يعني مضطربة، طالما أنها تطلق 'لإشا1( 'لتحفيزية،'لطبيعية) يجعل من نظاK 'لدNبامين ثغر( قابلة للاستغلاJ؛ إ0 يمكن 'لتحايل عليه N/فعه لتكر'1هذ' 'لجمع بين 'لد1N 'لمحوP1 ('لتحفيز N'لسعي) N'لتركيز 'لضيق على 'لمهمة ('لأنانية 'لخلوية

ليطلق سيلا من 'لتحفيز /'خلك، يدفعك لتكر'1 'لسلوI بلا Nعي.عاجل ... يكفي إيهامه بأL هناI شيئا يستحق 'لمتابعة N'لاستمر'1 في 'لفعل: إشعا1، لايك، فيديو قصير، خبر'لدNبامين لا يهتم إL كانت 'لمكافأ( حقيقية أN Nهمية.
شعو1' حقيقيا بالشبع أN 'لرضا.منصا* 'لتو'صل، 'لتطبيقا*، 'لألعا)، كلها مصممة لتحفيز "فريق 'لدNبامين"، /LN أL تمنحككل هذ'، كانت نافذ( تنتظر أP ضمير معطل طموح ليدخل منها،  فبدأ* ببناء أنظمتها حولها.Nشركا* 'لتكنولوجيا بمهندسيهم Think Tanks”N'تهم” Nعلمائهم Nأطبائهم لم يخفى عليهم

إشمعنا؟ هل جسدنا
ضعيف لهذه الدرجة؟

أنا أستمتع بوقتي عادي
أين المشكل أصلا؟



سهلة لهذه الدرجة؟
Nلا، لأL 'لخدعة 'لأساسية ليست هنا فقط.'لثغر'* 'لعقلية ليست سوN Oجه N'حد من هذM 'لثغر'*.(حيانا (بسط 'لأمو1 ممكن تؤ/P لكو'1+: إN '0قفت بسرعة ممكن يغمى عليك.(L تسُتغل، Nقد تقو/نا إلى 'لتهلكة إL لم نكن N'عين لها. نعم، لأL (جسا/نا – مثلها مثل (P منظومة بيولوجية – فيها ثغر'* Nنقاط ضعف يمكنسؤ'J مشرNع، N'لجو') نعم... Nلا.

الوجه الآخر للخدعة
بد'ئية (صيلة:كل نوع من 'لمحتوO 'لشائع 'ليوK على 'لمنصا* 'لرقمية مبني على محاكا( سطحية لحاجة'لتطبيقا* N'لألعا) لا تقدK هذM 'لقيم… بل تقلدها. N'لا1تباط.فينا منذ مئا* )لاG 'لسنين: 'لانتما'، 'لقبوJ، 'لمكانة، 'لمتعة، 'لأماL، 'لمعرفة، 'لغريز(،تيكتوN "Iمقاطع 'لستريمر2 - بل ننجذ) إلى إشا1'* 1مزية تلامس 'حتياجا* فطرية مزN1عةنحن لا ننجذ) لأP محتوO بشكل عشو'ئي - حتى فيديوها* 'لقطط N'لكلا) N"عريضا*يلتقط إشا1'* تشُير إلى شي' مهم لبقائك (N تطوI1. فريق 'لدNبامين لا يعمل لوحدM، بل هو مبرمج بذكا' بيولوجي عميق: مهمته (L يتحفز عندما

'لأخبا1 'لعاجلة ↞ تحفّز خوفنا من (L نسُتبعد (N نتأخر عن 'لجماعةقصص 'لنجاح N'لسفر ↞ تخاطب 'لتوH للمكانة N'لحرية'لمقالب N'لعنف ↞ توقظ غر'ئز 'لسيطر( N'لانتباM للخطر/1'ما 'لعلاقا* ↞ تغذP شوقنا للحميمية N'لانتما' Nحلقا* ترNماتنا'لأجسا/ 'لبشعة ↞ تستغلّ 'لحاجة لتصحيح 'لاضطر') Nمساعد( 'لمعاH'لأجسا/ 'لمثالية ↞ تستغلّ 'لحاجة لمعرفة Nتقليد 'لأنماط 'لصحيةفيديوها* 'لطعاK ↞ تلمس غريز( 'لبقا' N'للذ(
(L تكوL كذلك، لو فقط تضغط هنا، Nتنهي هذ' 'لفيديو، 'لسعا/( في (قر) 1كن. معاصر(، تبقيك مشدN/'، لا لأنك سعيد… بل لأL /ماغك يعتقد كل 'لوقت (نك على Nشكقيم بلاستيكية مثل عملا* مشفر( لا تملك 2Nنها 0هبا، Nهكذ' يتحوJ هاتفك إلى )لة عبو/ييةلكن كل هذ' مجرد محاكاة رقمية جوفاء، تشبه 'لشي' 'لحقيقي… /L) LN تكونه.

نحن ندمن الانتظار، ندمن الأمل، سعي دائم لا يؤدي إلى سلام حقيقي.



متى يبدأ المشكل؟
إJ لم تصل لهاته المرحلة لكنك مدمن على هاتفك فاعلم أنك في الطريق إليها لا محالة.Lعبثية الجدML من Lجو/ جدML.قصير/ بالأحرM، لأJ ضعف انتباهك لا يسمح ـ أJ مصدK1 عمق تفكيرLL Gعيك بماهية الوجو/تهزها نصائح ناصحين، الذN تحاHL إقنا? نفسك LغيرG عبر منشو1ا0 طويلة ـ عذ1ا، ميمزيبدأ عا// عندما تفقد الأشياء البسيطة طعمها، عندما تستوطنك حالة ملل مزمن Lعدمية ناعمة لا
النتيجة؟ استمرا1 التفاعل بشكل طبيعي حتى مع باقي الفرL ،Fشعو1 لطيف LمتواJ2 بالرضا.Lاحد/ في صندLقها. عندما تقوI بسلوG طبيعي معتدH، كالمشي أL القراء/، يصلك 3 1سائل /Lبامينية، Lتفُر@ كلالاستقباH (مستقبلا0 الدLبامين)، Lلنقل مثلا 3 صنا/يق. في الوضع الطبيعي، 1Lجوعا لمثاH الفريق، ففريق الدLبامين لديه عد/ معين من صنا/يق
سكرول... من جديد... سكرول""أوو حتما صاحبنا في مهمة مهمة بدرجة بالغة الأهمية، ثابروا... نفس الحركة... سكرول...يشجع أفرا/ الفريق بعضهم البعض متحمسين يمسحوJ العرF: الشعو1 النشط العالي. في البداية، يبدL الأمر ممتعا جدا. الفريق في حالة نشاط هستيرL ،Nيبدأ الجسم في التعلق بهذا1سالة /فعة Lاحد/ - أكثر من طاقته على المعالجة.لساعا0، أL تتنقل بين الفيديوهاL 0المنشو1ا0 بلا توقف، تصل حينها إلى الفريق 10 أL 80لكن ما0ا لو بدأ0 تمطر هذا الفريق برسائل سريعة Lكثير/؟ مثلا، عندما تلعب ألعابا إلكترLنية



NلأL 'لدما:، كجها2 عضوP 0كي يحاJN 'لحفا8 على 'لتو'N L2'لطاقة.
يبدأ بالتأقلم مع الضغط:

.1Downregulation لصنا/يق' Jخفا' فتحا* 'ستقبا+ N) بتقليص .2Dopamine عندما يستمر 'لوضع، يبد( بتقليص عد/ 'لصنا/يق 0'* نفسهاDepletion (RPE)'لإ/ماN ،Lهنا تتحوJ 'لساعة +لى ست Nسبع ساعا* Reward Prediction Error'لفيديو 'لذP تريد، يطلق 'لفريق حينها 'لدNبامين عشو'ئيا يحاJN 'لتصحيح فتغرH (كثر فييتوقع جائز( بعد تحفيز لكن لا يحصل عليها، مثلا (L تتأخر 'لمنصة عن +عطائك نو9ثالثا، N(عتبرها (خطر مرحلة، يفقد فيها 'لفريق 'لسيطر( 'لقليلة 'لتي كانت عندM، عندما3. DAT Dysfunctionفي هذM 'لمرحلة 'لمتأخر( يبد( 'لمعمل Nبالتحديد خط +عا/( تدNير 'لصنا/يق في 'لإنهيا41.
Jعلى 'لتحفيز 'لعالي للحصو I/يز/'/ 'عتماN ،لأشيا' 'لمعتا/( (صبحت مملة' L) فتبد( تشعرOهو 'لمستوN ،(Baseline) بامينNبالخط 'لأساسي للد Gما يعر Lمع هذ'على نفس 'لشعو1. لأN ،7قد 'نخفض نتيجة 'لتحفيز 'لمفر Lيستقر عليه في 'لدما:، يكو Pعلى محفز'*'لطبيعي 'لذ I/مزيد تريد'لانخفا6، تصبح 'لأنشطة 'ليومية (قل قد1( على +ثا1( 'لمتعة، فيز/'/ 'عتما Iلم يكن هنا L+N ،فقط لاستعا/( نفس 'لإحسا3. تريد 'لمزيد Jمد( (طو N) Oقو).Jطو)N Jبلحتى 'لأكل يصبح بلا نكهة. طاقم 'لعمل في /ماغك صا1 منهكا مشوشا، يطلب 'لمزيد منمد( (طو ،J'لفيديوها* فقط ما يتضا'N (قت مع 'لأصدقا'؟ لا متعة.'لضوضا' فقط ليظل مستيقظا. لن تعد 'لمتعة في 'لألعاN 'خر. قر''( كتا)؟ لا 1غبة. قضا( 'شي Pتقل 'ستجابتك لأ  .)/'لرغبة في فعل شي' للتغيير؟ لا +1'
Nبضعف 'لإ1'/(.تجانب 'لصو')، (L مشكل هؤلا' 'لمدمنين على هو'تفهم 'لمكتئبين 'لكسلا' متعلق بالشخصيةفهنالك /'ئما 1غبة للتحسن N'لعيش 'لكريم، هنالك /'ئما +N ،)/'1هذM فكر( شائعة (خرOلست ضحية شركا* N(لغو1يثما* يعطي 1(يك (صالة Nمصد'قية. طالما تكوL +نسانا سويا عاقلالكنها (جوبة غير حقيقية، حتى +L قرL) *1 'لحيا( لا معنى لها، فعلى 'لأقل 'عتقا/ 0لك N(نت
هذ' 'لكتا) فقط، Nتصبح غير قا/1 على 1*ية هاتفك Nتطبيقاتك بنفس 'لطريقة، N'1/ جد'.(L 0لك N'1/ جد' عند بعض 'لحالا*، (L تغير سلوكك بطريقة جذ1ية فوL) 1 تنهي قر''(N'لعو/( ستتطلب هندسة عكسية لما حصل، لا مجر/ "+عا/( توجيه" 'لإ1'/(. 1غم (ننا لن ننكرعا/N ،P+1'/تهم 'لآL مقيد( بنظاK عصبي (عا/ تشكيل نفسه حوJ 'لحو'فز 'لفائقة 'لمفرطة،لا هم ضعفا' Nلا (قويا' +1'/(، هم نا3 عا/يوN LجدN N) 'Nضعو' (نفسهم في ظرG غير



كيف أصبح انتباهك سلعة
أكثر 'لكتب تحميلا فقط، بل حقيقة 'قتصا/ية:من أ/نى ما تدلى من ثما1 شجر( 'لثقافة 'لعامة عندما نريد إثا1( إعجا) من يكتفي بقر'ء("إ0' كاF 'لمنتج مجانيا، فأنت 'لمنتج". هذG 'لجملة ليست مجر/ 'قتبا3 متد'Hل نقطفه

نمو0. نجا/ 'لأعمال يعتمد على 2يا/( "Hقت 'لشاشة"، لا على تحسين حياتك.كل /قيقة تقضيها على منصة 1قمية تترجم إلى أ1با/.'لتطبيقا* H'لمو'قع "'لمجانية" تبيع 'نتباهك للمعلنين.
HتشترJ، فكنت تساهم في /فع 'لمحتوI للوصول لمن يفعل 0لك.H/ 300-120لا³1 حسب 'لمنطقة H'لديموغر'فيا⁴، حتى إF لم تكن تضغط إعلانا*والأ7قام تدعم 6لك: متوسط قيمة 'نتباهك 'لسنوJ للمنصا* 'لرقمية 'لكبرI يتر'H/ بين

'لمشاعر 'لسلبية ('لغضب، 'لاستياء) تثير التفاعل أكثر من المشاعر الإيجابية.الخوا87ميات تفضل 'لمحتوI 'لذJ يحقق أعلى نسبة تفاعل.الاستجابة العاطفية القوية تزيد من معدل 'لتفاعل H'لمشا1كة.'لسبب؟'لمحتوI 'لذJ يثير مشاعر قوية - خاصة 'لغضب، 'لخوف، أH 'لإثا1( - يحظى بانتشا1 أكبر.Hأكثر عملة تد'Hلا في هذG 'لتجا1( هي عملة 'لغضب H'لتشويق.
خدماتهم 'لمجانية هي عبر إثا1( غضبك.بالمختصر 'لمفيد، هؤلاء 'لنا3 قرH1' أF أفضل طريقة لتحقيق 'لأ1با/ من 'نتباهك Hتعويض

الانتباه المختطف: الاقتصاد الجديد



 (Filter Bubble) فقاعة الترشيحM'تر Pلذ' Oلخو'21ميا* 'لرقمية بتخصيص 'لمحتو' Kهو'جسك.بناء على تفاعلاتك 'لسابقة، مما ينُشئ بيئة معرفية مغلقة لا تعكس 'لو'قع بقد1 ما تعكسهي 'لظاهر( 'لتي تحد+ عندما تقوN سلوككL)N نلاين، بل نسخة منه تم تنقيحها لتناسب ما تفضله، حتىN' لعالم" كما هو'" Oنت لا تر'JيعزN قناعاتك 'لسابقة Pلتكر'1 يغُذ'N Hهما بالاتساN ما تفضله يغضبك /'ئما، ما يخلق Lقعياكا'N 'تجسد Oليك 'سو' ما في من يعا1ضك فلا تر) Kلأسو' يقد' N' ،مؤسسا* متطرفة 0'*عنك 'لأفكا1 'لمخالفةN /'فر' N' ني" لصنع تلك 'لفقاعةلهم، (ما برعاية 'فر'/ 1'/يكالية تحضى بدعم 'لألغو1يثمNلإلكتر' (بوتا* 'لانترنت "'لذباN1 تستعمل ،)/لمغا1بية'جند'* 'لتفريق للسيا'N لعل لنا في مشاكل 'لشعو) 'لغربيةN ،"INعد"J لنسخة 'لكا1يكاتو1ية'N لسلبية'.Jفضل مثا'
نفس 'لنمط فقط.لا محاسن صدف بعد الآن: لن تعد تتعرض لمعلوما* "جديد(" فعلا، نسخ متعد/( منعلى تفاعلك، مما يؤ/P (لى تشوM تد1يجي في 'لتفكير.نمو التطرف: 'لخو'21ميا* تميل لدفعك نحو محتوO 'كثر تطرفا بمر1N 'لوقت للحفاظمخطئ.ما تو'جه Nجها* نظر مختلفة Nلا تعرG سوO 'لذبا) 'لذP يسهل 1)ية كم هوضعف التسامح الفكري: تقبل Nجها* 'لنظر 'لمختلفة يصبح 'كثر صعوبة لأنك نا/1''لشك.الانحيا8 التأكيدي المزمن: كل ما تر'M يعز2 قناعاتك، فتفقد 'لقد1( على 'لمر'جعة 'Nالآثا7 المعرفية والنفسية لهذا:

تأثير الفقاعة: كيف يغير المحتوى الرقمي تفكيرنا



'لمد(: ثلا+ أياI متفرقة خلاH 'لأسبوع
 استخدم دفتر ملاحظات لتدوين كل ما تطلبه الخطوات بدقة

1'قب تكر'1 هذK 'لمو'ضيع L'لأفكا1 طو'H 'ليوL Iسجل كل مر( تتكر1 فيها.1.(مثاH: أخبا1، ترفيه، 1ياضة، علاقا*، محتوM جنسي، سياسة، جماH، غيرها)سجل أHL 5 مو'ضيع أL أفكاL 1'جهتها على فيسبوG، إنستغر'I، تيك توG، أL يوتيو).1. سجل إ0' ظهر لك محتوM أL 1أN يخالف قناعتك 'لشخصية، مع توضيح ما هو.2. Lسجلها.لاحظ إ0' كانت هناG كلما* مفتاحية أL 1مو2 تتكر1 كثير' في 'لمحتوM 'لذN تتابعه،3. حد/ مدM تشابه 'لمحتوM 'لذN تر'K مع أفكاL G1قناعاتك، L'كتب ملاحظاتك حوH 0لك.4. ما Lجد*.قم بتصفح محتوM خا1, 'هتماماتك 'لمعتا/( أL 'بحث بنفسك عن مصا/1 جديد( Lسجل5. عد/ 'لمر'*.1'قب كل مر( تشعر فيها برغبة فجائية في فتح تطبيق معين بدJL سبب L'ضح، Lسجل6. .7Hلأشخا7 'لذين تصفحت محتو'هم خلا' Lحتفظ بقائمة أسماء 'لقنو'*، 'لصفحا*، أ'.Iليو' 0كر إ0' كانت متنوعة أL متكر1(.قم بتقييم تنوع 'لمصا/1 'لتي تتابعها، سو'ء كانت مقالا*، فيديوها*، أL بو/كاست، مع8.

سلوكيا* جديد(.Lكيف تؤثر 'لخو'21ميا* على 'ختيا1'تك 'لرقمية بشكل يومي، Lبهذ' 'لإ/G'1 ستبني'لتوثيق 'لدقيق سيساعدG على ملاحظة مدM تكر'L 1تضييق 'لمحتوM 'لذN تتعر8 له،      'لهدف من 'لتمرين:

تمرين: اكتشاف الفقاعة الرقمية؟

IRL COLLECTIVE



يسبب لك 0لك.فقط كم من الوقت تقضيه على هاتفك، بقد1 ما يهم حتى كيف تستخدمه ولماذا وماذاكثيرا ما نركز على "وقت الشاشة" كمقيا3 وحيد، لكن هذا مضلل وغير كاG. المهم ليس
'جب عن الأسئلة التالية بصدH، مستخدما المقيا3 من 1 ('بدا) (لى 5 (/ائما):اختبار الحالة الرقمية

'تحقق من هاتفي فو1 استيقاظي1.سلوك الاستخدام: 'شعر بالقلق عندما لا يكوH هاتفي معي2. 'تصفح هاتفي بدوH هدG محد/3. 'ستمر في استخداG التطبيقا0 1غم نيتي التوقف4. 'شعر بالإحباط عند مقا1نة نفسي بالآخرين على وسائل التواصل 1.التأثير العاطفي: 'تحقق من هاتفي 'ثناء المحا/ثا0 الشخصية5. 'شعر بالقلق عند عدG تلقي الر/و/ فو1ا على 1سائلي 2. 'شعر بالتوتر عند 1)ية (شعا1ا0 جديد/ 3. 'شعر بالملل بسرعة عندما 'كوH بعيدا عن هاتفي 4. تؤثر عا/اتي الرقمية سلبا على نومي 1.التأثير على الحياة: 'شعر بالذنب بعد قضاء وقت طويل على الأجهز/ الرقمية5. .2 Gتمنعني عا/اتي الرقمية من (نجا2 مها تؤثر عا/اتي الرقمية سلبا على علاقاتي الشخصية 3. 'فتقد 'حداثا مهمة في الحيا/ الواقعية بسبب انشغالي بالأجهز/ 4. 'شعر 'H عا/اتي الرقمية تستنزG طاقتي و(بداعي5.
75-61: علاقة 1قمية غير صحية بشكل خطير60-46: علاقة 1قمية (شكالية تتطلب تدخلا فو1يا45-31: علاقة 1قمية مقلقة تحتاج تعديلا30-15: علاقة 1قمية صحية نسبياالنتائج:

تقييم قوة علاقتك بالشاشة

2.  تشخيص حالتك الرقمية الفريدة



يستخدم اÿجهزة للهروب من المشاعر السلبية
أو المواقف الصعبة

يقضي ساعات طويلة في اÿلعاب أو مشاهدة
الفيديوهات

يتجنب معالجة المشاكل الحقيقية باللجوء
للعالم الرقمي

التأثير: قد يؤدي إلى تفاقم مشاعر اÿكتئاب والقلق
على المدى الطويل، ويعيق تطوير مهارات التأقلم

الصحية.
إشارة التعافي: تطوير قدرتك على مواجهة المشاعر

السلبية بدÿً من تجنبها.

نوع الهروب

تقدير الذات مرتبط بالتفاعĀت (اāعجابات،
التعليقات، القلوب)

قلق بشأن الصورة المعروضة على اāنترنت
تحقق متكرر من ردود الفعل على المنشورات

التأثير: يؤدي إلى تقدير ذات غير مستقر ومقارنات
اجتماعية ضارة.

إشارة التعافي: تطوير مصادر داخلية لتعدين الثقة
والقيمة الذاتية.

نوع البحث عن التقدير

استهĀك كميات هائلة من اÿخبار والمعلومات
صعوبة في معالجة المعلومات بعمق

انتقال سريع بين المواضيع والمحتويات

التأثير: يؤدي إلى إرهاق معرفي، وتشتت، وصعوبة
في اتخاذ القرارات.

إشارة التعافي: القدرة على تقييم المعلومات بعمق
والتركيز على ما هو مهم حقاً.

نوع المعلومات المفرطة

يتحقق من هاتفه عشرات أو مئات
المرات يوميا

يشعر بالتوتر عند عدم القدرة على
التحقق من الهاتف

يفتح التطبيقات بشكل تلقائي
وبدون هدف واضح

التأثير: يؤدي إلى تشتت اÿنتباه
المزمن، وضعف التركيز، وانخفاض

اāنتاجية.
إشارة التعافي: القدرة على التركيز
المستمر على مهمة واحدة لفترات

طويلة.

نوع المحقق

قلق دائم من تفويت أخبار أو
أحداث أو فرص

متابعة مستمرة لĀخبار
ومنشورات اÿصدقاء

شعور بالحاجة للبقاء "على
اطĀع" دائما

التأثير: يسبب قلقا مزمنا وشعورا دائما
بأن الآخرين يعيشون حياة أفضل.

إشارة التعافي: الشعور بالراحة والرضا
عند اÿنقطاع عن متابعة كل جديد.

FOMO نوع الخوف من الفوات

تختلف أنماط الإدمان الرقمي
باختĀف الدوافع النفسية وراءها،

وتحديد نمطك سيساعدك على
اختيار اÿستراتيجيات الأنسب لك.

أنواع الإدمان



بطريقة جاد(لدL مشاكل لم أحاFJ بعد حلها

تشخيص نمط الإدمان الخاص بك
þĀÿرÿان اÿالإد þÿ فةĀĀĀÿ اطاĀÿأ þثĀÿ þوائÿ þĀÿ رأĀĀÿ

ÿأÿ þÿ þÿائĀة ÿعĀاÿة، واĀÿر اþĀÿ شعرت أÿها ÿصفÿ þدÿة أĀÿر

'لهاتف بعد يوG سيءأقضي ساعا* يوميا أماG شاشة
L'لخا9أعيد 'لنشر أكثر مما أنشر محتو'
أشاركهلا يهمني رأL معظم أصدقائي في ما

لست مهتما بالتفاعل J'لإعجابا*
لا أنشر كثير' Jنادر' ما أعلق

لا أنشر شيئا عمد' لإثار( 'لإعجا)
أتو'صل مع أشخا9 قلة

حوF فيديوها* شاهدتهاJعندما أدرد8 يكوH 'لموضوع غالباأشاهد فيديوها* أكثر مما أدرد8،
'لبحث'هتماماتي قليلة Jلا أتعب نفسي في

أشعر أنني فعلا أهر) من شيء ما

تفاعل 'لنا7 معهاأر'جع منشور'تي 'لقديمة لأرK كم
يعترفوH'لنا7 يهتموH بالمظاهر أكثر مما

لا أهر) من مشاكلي
Lحالياأستحق متابعين أكثر مما عند
مهتم جد' بمجاF جني 'لماJ F'لسفر

'لهاتف أشاهد فلوغا* 'لمشاهيرأقضي ساعا* يوميا أماG شاشة
لمؤثرين Jكوتشا* تنميةمعظم 'لصفحا* 'لتي أتابع هي
Jمبالغ في تقديرI'عتقد أH 'لمحتوK 'لتعليمي ممل
إشعار تفاعل معهأعيد قر'ء( ما أنشر كلما Jصلني
Lلشخصية في 'لستور' Lأر'قب من شاهدهاأنشر صورJ



Lضع صامت أL هز'2لا أضع هاتفي في
'لإشعا1'*أضعه في Lضع 'لهز'2 عندما تكثر

لا أتابع محتوM معين Lلا أنشر
I'إنستغرL تويترL (تسا'L بسرعةأتنقل بين
/JL إجابتها لأكثر من /قيقةأنا من 'لنوع 'لذN لا يترG 'لرسالة
حتى Lلو لم تكن حوH موضوع مهمأتحقق هل قرأ 'لطرف 'لآخر 'لرسالة
Mمسلسلا* سوL Iلا أشاهد أفلاNهاتفي في يدL
شاشة جهاN2لا أحب ترG إشعا1L *'1سائل على

لا أنشر كثير' Lلا يهمني 'لتفاعل
Lقصص 'لنا3أتابع كثير' صفحا* صا1حني بسرية
'لأشخاص من 'لانترنتأعرف أسر'1 عن 'لكثير من
'لد1'ما /'خلها بين 'لأعضاءأحب 'لانظماI للمجموعا* Lأحب
كل ما هو جديدأعلق عا/( على 'لترند'* Lأحب نشر
ترند'* قديمةلا أفهم لم 'لبعض ماH'2 عالقا في
يعرف حوH فيديو شائع ماعا/( ما أكوJ بين أصدقائي أHL من
'هتماماته بعيد( عن 'هتماماتي'لسوشياH ميديا حتى LإJ كاJ'لفضوH نحو كل مستخدI علىأطلع على كل شيء Lيصيبني

للصفحا* 'لثقافيةما ينشرK أصدقائي ممل، أميل
مشاكل 'لنا3عا/( ما أعرف حل مشاكلي Lحتى
LمتنوعةأL0'قي 'لفكرية L'لفنية متشعبة

لكن أنسى أ1جع لهاأحفظ L1'بط Lمنشو'1'* كثير(
أجد صعوبة في 'تخا0 'لقر'1

لا يهمني 1أN 'لنا3
مشاهد( 'لبو/كاستأقضي ساعا* طو'H يوميا في



النتيجة

:þÿأÿظة وĀÿ ة، خذĀÿرĀÿا þوائĀÿا þĀĀÿ 0رأÿ د أنĀÿ نāا
أي ÿائĀة Āÿر0 أĀÿا þĀĀĀÿ أÿثر؟ 

أي واÿد/ وÿدĀÿ 0سĀĀÿ þر ĀĀÿا: "ÿذا أÿا، Āÿ þÿرþĀÿ؟"
ÿد Āÿد ĀÿسĀĀÿ þاÿ þĀÿ þÿائþĀĀĀ، وÿذا طþĀÿ ،þĀĀĀ اخĀر رþÿ اĀÿائĀة

اĀÿ þĀÿرÿ þĀÿ 0صدق þÿ أغĀÿ þĀاراĀÿا.

إĀÿك ÿفتاح 'لأĀÿاط:

ÿ  - 1وع 'ÿهرو) 
ÿ - 2وع 'ÿبحث ÿ' þÿتقدÿر  

ÿ - 3وع 'ÿتحقق 'ÿقهري
(FOMO) فو'تÿ' þÿ خوفÿ' وعÿ - 4

ÿ - 5وع 'ĀĀĀÿوÿات 'Āÿفرطة



المحفزات الخارجيةالمحفزات الداخلية

Triggers أنواع المحفزات

'لماضي'لحنين (L محاLلة 'لتو'صل مع'لشعو7 بالفر'@ (L عدI 'لمعنىد'خلي مزعجمحاLلة 'لهرL) من صمت'لرغبة في 'لإلهاI (L 'لتحفيز'لرغبة في 'لضحك 'لرغبة في 'لشعو7 بالإنتاجيةمكافأ( 'لنفس بعد مجهودعالقةهرL) من 'لتفكير في مشكلةدخوH 'لمرحاض…)معينة ('لاستيقا<، 'نتظا7،عاد( تلقائية مرتبطة بلحظةحب 'لاستطلا?'لحما9 لمشا7كة فكر('لحاجة +لى 'لتقدير (L 'لتشجيع'لشعو7 بالوحد('لتوتر (L 'لقلق'لفضوH'لملل

حفل…)مشا7كة (عيد، سفر،مناسبة 'جتماعية تتطلب'لنوI)تصفح (ثنا' 'لأكل، (L قبلسلوG 'جتماعي متكر7 (مثلباستخد'I 'لجهاL8جود L7تين يومي مرتبط'نتظا7 شخص (L خدمةفاي مجانيدخوH +لى مكاJ فيه L'ي+شعا7 لعبة (L تحديث تطبيق'لمد7سة'لشعو7 بالضغط من 'لعمل (LلهLجود Lقت فر'@ غير مخططهاتفه7*ية شخص )خر يستخدI(ماI 'لعينLجود 'لهاتف على 'لطاLلة (Lصو* 'لهاتف (L 'هتز'K8+شعا7 تطبيق)+شعا7 جديد (7سالة، لايك،

اĀĀÿفزاþĀĀÿ 0 داĀÿا ĀĀĀÿة، þÿ اĀĀÿاÿا0 داخĀĀة أو خارĀÿة Āÿكþ أن
ÿكون رغĀة ÿقĀقĀة أو ÿروÿا غĀر واع. ÿذÿك، ÿ þÿقĀĀĀا إÿى >Āÿد/= أو

.þÿأو خار þĀا: داخÿصدرÿ ىÿإ þÿ ،=ةĀĀÿ<



تشخيص المحفزات الخاصة بك
الهدف: أن تفهم لماذا تمسك بهاتفك تلقائيا، وتكشف المحفزات

الخفية وراء اÿستخدام المتكرر.
المدة: يومان أو أكثر، حسب ما تستطيع تكفله.

الأداة: دفتر أو تطبيق مĀحظات.

✏ الخطوة 1: راقب لحظة التفاعل
في كل مرة تفتح فيها تطبيقا خاضعا للخوارزميات المدمنة

(إنستغرام، تيك توك، يوتيوب...) سجل:

1. ما الذي حفزك في تلك اللحظة؟ (اختر ما ينطبق):
إشعار أو رنين - شعور بالملل - فضول مفاجئ - الهروب من موقف
(توتر، حزن، توتر اجتماعي) - عادة تلقائية (بدون سبب واضح) - بحث

عن شيء ممتع أو مضحك - انتظار لرد أو تفاعل - عذر مؤقت (مثل:
فقط دقيقتين!)... إلخ

2. ماذا فتحت؟
اكتب اسم التطبيق أو المحتوى (مثال: "ريلز على إنستغرام –

("Inbox - فيديوهات طبخ
3. ما الشعور بعد 5 دقائق؟

ارتياح - ندم - مزيد من التشتت - لم أشعر بشيء... إلخ

الخطوة 2: راقب التكرار
بعد أيام من التسجيل، ارجع لمĀحظاتك وابحث عن الأنماط:

هل هناك محفز معين يتكرر باستمرار؟
هل تأتي أغلب اللحظات من تنبيه خارجي أم شعور داخلي؟

الخطوة 3: كون قائمتك الخاصة
صمم قائمتك الخاصة تحت عنوان:

  "هذه هي المحفزات التي تقودني للغرق في التطبيقات:"
:Āمث

عندما أسمع نغمة إشعار معينة - عندما أكون في السرير قبل النوم
- بعد مكالمة مزعجة - عندما أمل من العمل - عندما أرى أحد

يضحك على فيديو



اĀÿ Jāد (J اĀĀÿرÿ1/ 0ة +/ÿاĀÿ þĀĀÿL ،þÿا0ا
اĀĀÿوH اĀĀÿرÿة ÿا// ÿا þĀĀÿL þĀĀÿ ÿ اĀĀÿا/
þĀÿاĀÿ þĀĀĀÿا þث ،IداĀĀÿ þĀÿ1دÿ þĀĀÿ
اĀĀĀÿوÿاĀÿة، Āÿ( þĀĀÿLة الإ/ÿاÿ þĀÿL Jؤثر ĀĀÿا
Āÿى ĀÿاĀÿا، ĀÿLرĀÿ þÿى ÿوع ĀĀÿ þĀÿĀÿاÿL ،G2وع
+/ÿاĀĀÿL þÿزاÿ ،þÿاJ اÿوĀĀÿ þÿاÿة "اĀĀÿر/
Gراÿ þĀÿ þĀĀÿ ،þÿ ةÿاĀÿة" اĀÿ21واĀÿة اĀÿذاÿا
اÿذÿا' اÿÿطĀاþÿ؟ ÿذK اĀĀÿر/ ĀĀÿاÿدĀÿ Gى
ÿ*1ة اĀÿو1/ اĀĀĀÿزÿة þĀÿ اĀÿ þĀÿذĀÿ Nا

.Iوÿ þÿ þĀÿ+ þÿوĀÿا MوĀĀĀÿا0 اĀÿ21واĀÿا
þÿ2وĀÿ اĀÿرÿاL þĀĀÿا þĀĀÿ اĀĀĀĀĀÿ HLاÿ

Āÿ þÿ þĀĀĀĀÿاÿ þÿ1ا/ÿة (ÿ LاĀÿ1ا ÿ) þÿدÿا'.

أين وصلنا



:(iPhone / Android) þÿاĀÿن اÿ      
Digital / ةĀĀÿرÿة اĀÿاÿرÿأو ا Screen Time / ةÿاĀÿا þÿة وĀÿاÿ þĀÿا

.Wellbeing
 دوþÿ H دĀÿر ÿلاÿظاþÿ اĀĀĀÿوÿا0 اĀÿاĀÿة:

اĀÿطĀĀĀا0 اÿ þĀÿسĀĀدĀÿا أÿثر ÿن غĀرÿا
þĀĀطÿ þĀÿ ةĀÿوĀÿا0 اÿساÿدد اÿ

اĀĀÿرا0 اÿزÿنĀة اÿ þĀÿسĀĀدĀĀÿ Gا اÿجĀاĀÿ 8ثر/ (ÿثلا: ÿن ÿ 8ساء إÿى
Āÿ 12لا)

ÿدد ÿراþĀÿ 0 اĀÿاÿ þÿوĀÿا
ÿدد الإĀÿا7ا0 اÿ þĀĀÿ þĀÿوĀÿا

جمع معلومات تقنية
þĀجÿ أن þĀĀÿا þÿ ،"يةÿ87خواÿية اÿذاÿير/ اĀÿاء "اĀÿ يÿ دأĀÿ أن þĀق

Āÿض اĀÿياÿا0 اÿواقĀية þÿ اĀÿخداþÿ اĀĀĀÿي ÿجĀا8ك، ÿواء ÿان ÿاĀÿا
أو حاÿوÿا.
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مĀذÿ تخسر؟

ما الذي تخسره بسبب عاداتك الرقمية؟ هذا القسم يساعدك على تحويل
الإحصائيات المجردة إلى احتمالات ملموسة.

تكلفة الوقت (سنويا):1.الفرص الضائعة:
لنفترض أنك تقضي فقط 4 ساعات يوميا

ساعات اÿستخدام الأسبوعية:
            4 × 7 = 28 ساعة

ساعات اÿستخدام السنوية:
            28 × 52 = 1456 ساعة

أيام من حياتك:
           1456 ÷ 24 = 60 يوم كامل

قد تقول: 60 يوم في السنة لمشاهدة الفيديوهات؟
،Āمعنى لها أص ÿ عادي، علي أن أصل لأكثر، الحياة

لكن دعنا نعطيك رقما سيخضك أكثر:
60 يوم × 70 سنة = 4200 يوم

4200 ÷ 365 = 11.5 سنة
أي أنك تهدر ما يعادل 11 سنة ونصف من حياتك

لأوصلك للشعور الذي أريدك أن تصل له بالتحديد،
أريدك أن تتخيل صانع المحتوى ذاك التافه لكن
الممتع الذي تشاهد فيديوهاته دائما، الآن سنعطيه
حصة من تلك السنوات وأريدك أن تقولها بصوت شبه

مرتفع:
"أنا سأخسر سنتين من حياتي في مشاهدة فيديوهات

(فĀن الفĀني)"

      2. تكلفة المال:
لنفترض أنك ÿ تدفع شيء

تكلفة هاتفك/أجهزتك: 0 .
تكلفة اÿشتراكات الشهرية: 0 

تكلفة الإنترنت الشهرية: 0
التكلفة السنوية: غالبا عدد أكثر من أربع أرقام

يدفعه شخص آخر عنك

بوقت الشاشة السنوي هذا، كان يمكنك 
إما/أو:

قراءة أكثر من 240 كتاب
(بمعدل 6 ساعات للكتاب الواحد)

تعلم 3 لغات جديدة بمستوى متوسط
متقن

(B2 بمعدل 400 ساعة للمستوى)
MVP ق 7 مشاريع رقمية/تجاريةĀإط

(MVP ق نسخة أولىĀ200 ساعة كافية لإط)
الحصول على 9 شهادات مهنية معترف

بها
(150 ساعة لمجاÿت مثل التسويق الرقمي،

التصميم، البرمجة)
قضاء 30 رحلة نوعية مع أحبائك

(بمعدل 48 ساعة للرحلة الواحدة)
بناء جسم رياضي وتعلم حرف ومهارات

يدوية
(4 حصص أسبوعيا × 1 ساعة × 52 أسبوعا =

208 ساعة)
إتقان آلة موسيقية بدرجة متقدمة

(30 دقيقة يوميا = 182 ساعة سنويا)
كتابة أكثر من 14 كتاب  أو مجموعة

مقاÿت
(بمعدل 2 ساعة أسبوعيا = 104 ساعة في

السنة)



اÿJ Hāد þĀĀÿ اĀĀÿاĀÿ/ 0ĀÿJ þÿ1ر ÿĀÿظاJ þÿأÿ þĀĀÿذI اĀÿرĀÿة
þÿداÿا þÿ ةĀĀÿرÿا þĀÿĀÿ ىĀÿ ةĀÿاÿ /ظرÿ þĀĀÿ þĀĀÿة، أĀĀĀĀĀĀÿا

:I1دÿ Hāا þÿا1.. أĀÿاJ

ĀĀÿوK اĀÿأĀÿر اÿرĀÿ þĀÿى þĀĀÿ اĀĀĀĀÿة JاĀĀÿدÿة
I1اءJ ةĀĀĀĀÿا þÿاJدÿاJ þÿ اصĀÿا þĀÿرÿا Hاÿ/āا þĀÿ

اĀĀĀÿزا0 اĀĀÿ þĀÿر اĀĀÿداþÿ - /اĀĀÿة ÿJاĀÿ1ة 
اþĀĀÿ اþĀĀĀĀÿ اÿذÿ LدĀÿ þĀÿاþÿJ þÿ اĀÿاÿة

 I1اĀÿأJ þÿاĀĀÿا þĀĀĀÿ /اĀÿJ ،0اĀÿ21واĀÿا þĀ Pÿ þÿ GدĀĀĀOÿ þĀÿ

HāاJ ،GداĀĀÿJ þĀĀÿ رĀĀغĀÿ ىÿJÿو/ اĀĀÿو اÿ þĀĀĀÿا þĀĀÿذا اÿ
Lذÿر1 اĀÿا þĀÿ ىĀÿ IدÿاĀĀÿ Lذÿا þÿ1دĀÿاJ 31وĀÿا þĀĀÿ رĀĀÿ

þĀĀÿ þÿ þĀÿ اÿ/āاĀÿ Hى اþÿ þĀĀĀĀÿ اĀÿواĀÿ21ا0

ملخص الفصلين الأول والثاني

þÿاĀÿ þÿرĀÿ Ì
þÿ HJ/ .HدĀÿ þĀĀÿ þÿ þĀÿا
Iذÿ 0اÿاÿإ þĀÿاÿ ىĀÿ Jأ IرĀÿ/

اÿÿئĀة:
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þÿ ؟Gاÿ1ÿاÿ ةĀĀÿرÿا þÿداĀĀÿا

ÿدþÿ þÿء þĀĀÿ؟
þÿوĀÿ þÿ þÿاÿ رĀÿو أÿ اÿ

اÿرĀÿ þĀÿر0 أĀĀÿ þÿا. إÿى
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þĀÿدÿ þÿأÿ 0رĀÿ زĀĀÿ رĀÿا أÿ
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،þĀĀÿ ةÿا/ā þĀÿ þÿرĀĀÿذا اÿ û
ĀĀĀĀÿ þÿا. ÿاÿوÿو/ ÿو ÿداÿة

اĀÿرÿة.

þĀرفيقة رحل þÿرÿمذ



نمو6ج المحفز - الروتين - المكافأة - الاستثما7
على علم 'لنفس 'لسلوكي، خاصة (فكاB. F. Skinner 1 حوH 'لمكافآ* 'لمتغير(.سالف 'لذكر، 'لمبني على /1'سا* علم 'لأعصا) و'لسلوG 'لإ/ماني، (ما هذ' فيعتمد (كثر مع 'لحرص (ولا على عدI خلطه مع نمو0ج ('لتحفيز - 'لتوقع - 'لمكافأ( - 'لتكر'1)
'لعكسية لما حصل، وما 'لأفكا1 و'لثقافة 'لنخبوية 'لعامة 'لتقنية 'لتي كانت طاغية حينها.مجر/ نسخة منقّحة من نمو0ج تشا1لز /ويج لد'ئر( 'لعا/()، لكنه يهمنا في سعينا للهندسةهذ' 'لنمو0ج عرف في كتا) "Hook Model" من تأليف نير إياH (ويمكن 'لزعم (نه
لمد1'' 'لمنتجا* لأخذ و1شا* حوله.جا0بيته 'لنفعية 'للا(خلاقية جعلته 'لفلسفة 'لمثالية للشركا*، يستحق تنظيم 1حلا* جماعية'لذين كانو' يسموJ (نفسهم 'Growth HackersH.بشكل تلقائي ومتكر1، خاصة عند 'لتيا1 'لمهوو3 بخلق 'لإ/ماJ (كثر من خلق 'لقيمة'لمصممين، يعُتمد كمرجع في تصميم 'لمنتجا* 'لعا/ية - (ي تلك 'لتي تسُتخدI يوميامثل إنستغر'I وسنابشا*، وتطو1 'لذكا' 'لاصطناعي 'لتنبؤي. وقد 'شتهر بسرعة بين'لنمو0ج في (وج عطا' 'لخو'21ميا* بعد عاI 2014، متز'منا مع طفر( 'لنمو في تطبيقا*عندما نرجع بالزمن إلى 'لو1'' ونرصد ما 'لذي كاJ يعج في 'لسطح )نذ'G. يظهر هذ'

هندسة العادات عكسيا

3. إعادة برمجة عقلك الرقمي 



كيفية كسر الحلقة
'لذهني L'لو'عي من هذK 'لرحلة في 'لصفحا* 'لقا/مة.بالتفصيل في 'لفصل 'لتالي. لكن قبل 'لبد' بالتطبيق 'لعملي، لا بد (J نو'جه (Lلا 'لجانب'لاحتكاG مع 'لعا/( 'لسيئة لكسر 'لتلقائية Lتقنيا* (خرL Mخطو'* سنقوI بشرحها  (نفسنا بوعي، مع تفعيل عنصر 'لمحاسبة Lخلق 'لتز'ما* يومية L'ضحة. L(خير'، نزيد من'لفو1ية، Lنقُلل من عنصر 'لاستثما1. ننتقل بعدها إلى بنا' هوية 1قمية جديد( نعُرف بهاLنعمل على 'ستبد'H 'لرLتين 'لرقمي بعا/'* بديلة. بعد 0لك، نسعى لتقليل 'لمكافأ(ثانيا، نقوI بتوثيق 'لمحفز'*، كما تد1بنا من قبل، ثم نعيد تصميم 'لبيئة من حولنا لإبعا/ها،'لشخصية، Lتحديد 'للحظا* 'ليومية 'لتي تبد( فيها 'لد1L(.لكسر هذK 'لد'ئر(، عليك (Lلا فهم )ليتها بدقة في حياتك

Gلاحتكا' Iشي' ثم عد هنا.تمرين: 'ختبا1 مفاجئ لإ1'/تك (ما N) لا تقر( 'لصفحة 'لمو'لية، خد خمسة /قائق 'فعل

الروتين

المحفز

المكافأة

الاستثمار

تطور مجاH صناعة العادا0
(N في /'ئر( 'لإ/ماJ.مما يسمح بتقليل 'لتكلفة على 'لشركة مع 'لإبقا' على 'لمستخدI في /'ئر( 'لتوقع L'لانتظا1،مكافآ0 متوقعة (مستمر/) لبناء السلوG، ثم مكافآ0 متغير/ الحفاظ عليه.للمستخدI ما يريدL) Kلا، ثم تنزعه عنه Lتعطيه إياK في (Lقا* محد/(. Lقد تبين لاحقا (J تشكيل 'لعا/( 'لرقمية يبد( غالبا بمرحلة مكافآ* مستمر(، حيث تقدI'لمنو'H 'لقا/I (سو( بأشو'ط. 'لصفحة، لحسن حظنا (ننا عشنا حينها Lما2لنا في فتر( 'لرضاعة للألغو1يثما*، Lعلى هذ'في 'ستعبا/ 'لنا3 كما ينبغي، Lإلا لنجح 'لأمر Lلم تكن قا/1' حتى على 'لوصوH لهذKنمو0ج "Hook" لنير إياH شكل طرحا مؤثر' في هذ' 'لمسا1، إلا (نه ظل مبسطا Lلم ينجحبتوظيف علم 'لنفس LعلوI 'لأعصا) لبنا' منتجا* تسُتخدI بشكل متكر1L .1غم (Jشهد مجاH صناعة 'لعا/'* تطو1' سريعا مع صعو/ 'لاقتصا/ 'لرقمي، إ0 بد(* 'لشركا*



Qا فيه، حتى Nلو كنت مربوطا في Nضع جنين /(خل صندHN، /(خلمن هنا سيبد( (لتغيير (لفعلي، من (لوعي، هذ( (لحيز (لحميمي (لذP يشكل جوهرN ،Iلا يمكن تطبيقا, (خرO، (لغرض (لعاK هو (ستعا/+ سيا/تك على (لذ(,.(لاعتما/ (لكلي على تنبيها, خا1جية (N 'شعاN) ,)1 تطبيقا, تخبرI متى تتوقف عن (ستعماJللأجهز+ (لرقمية. لكن (لهدG (لأعمق هنا هو تد1يب (لذ(, على توليد هذ( (لوعي /(خليا، /NLN(ستعا/+ (لسيطر+ على (نتباهك، مما يؤ/P بالتالي 'لى تفكيك حتى سلوI (لاستخد(K (لقهرPتعتمد هذM (لتقنية على 12? لحظا, Nعي متعمد+ في مجرO يومك، لزعزعة نمط (لعيش (لآليتوجيه (نتباهك 'ليه.برميل، /(خل غو(صة مدفونة تحت (لبحر، ستظل حر( /(خل هذ( (لحيز ما /مت قا/1( علىلأحد فعلا مز(حمتك كلي
تمارين التنبيه الذاتي

تعطيل (لنمط (لتلقائي للاستجابة.بالكبح (لذ(تي، مثل (لقشر+ (لجبهية (لأمامية (prefrontal cortex)، مما يساعد علىمع هز 1(سك يمينا Nيسا1(. من (لمفترض (L ينشط هذ( (لسلوI مناطق في (لدما@ مرتبطةالرفض: عند حدN- (لرغبة (لملحة، قل "لا، لا، لا..." بصو, /(خلي (N حتى خا1جي،مما1سة من (لمفترض (L تعيدI 'لى (لذ(, N(لخالق في )L معا.(لذكر: مناسبة للقا1) (لمسلم؛ (ستدعا' للحظة (لحاضر+ Nعلاقتها باللحظة (لأNلى، (لأ0كا1سأفتح هذ( (لتطبيق (لآL؟".قاعدة الأنفاس الخمسة: قبل فتح (P تطبيق، خذ خمسة (نفا3 عميقة Nتسا'J: "لما0(للتكنولوجيا (لآL مقصو/ Nمفيد على (لمدO (لبعيد؟".نقاط التفقد الزمنية: ضع منبا صامتا كل ساعتين للتوقف N(لسؤ(J: "هل (ستخد(ميN(نظر 'ليها لبضع ثو(N ،Lتأمل في لحظة Nجو/I.بسط الكف: (كثرها نجاعة، (ختر لحظا, عشو(ئية خلاJ (ليوN K(خر. يدI من جيبك
هذM (لتوقفا, تلقائيا /N LNساطة خا1جية. يمكنك (ستخد(K منبها, على (لهاتف، لكن (لأفضل /(ئما (L تد1* نفسك تد1يجيا على توليد

تقنية الوعي المتقطع



'لحيوية، Jجعلت من 'لانتباI مو1/' نا/J '1متقلبا.أكثر، Jغيا) 'لمسائلة 'لقانونية، عو'مل أ/* جميعها إلى إضعاG هذI 'لقد1('لمحتوK 'لمفضلين أيضا مع متطلبا* 'لمنصا* 'لتي تدفع لهم مقابل إبقائك فيهاتسا1ع 'لإشعاJ ،*'1تعد/ 'لمهاJ ،G'لانجذ') 'لمستمر للمحتوK 'لسريع، Jتأقلم صناع'لاستخد'G 'لمفرط للأجهز(. أصابها سهم 'لعالم 'لرقمي، حيث تضر1* 'لقد1( على 'لتركيز لفتر'* طويلة بفعل0كرنا أH 'لوعي يحتاج عنصر 'لانتباJ ،Iنعلم أH 'لانتباI من بين 'لخصاF 'لأJلى 'لتي
J'لتفاعل 'لو'عي مع 0'ته Jمع 'لعالم.'لعاG 'لبشرL هي مهاJ )1جو/ية تمكن 'لإنساH من 'ستعا/( حضوI1 في 'للحظة،J'لجسد مع 'لإيقاع 'لد'خلي للوعي. فهي ليست مجر/ قد1( عقلية، فحسب 'لسياHإعا/( 'لانتباI ستكوH في سعينا للتخلص من 'لإ/ماH عملية أساسية لإعا/( تناغم 'لعقل

إعادة تدريب الانتباه



'لفرF بين 'لانتباH G'لتركيز Hكيفية تدريب كل منهما
لفتر/ (طوH، دFH خضوع لمقاHمة (H ملل.Hلتد7يب (لتركيز، نحتاج 'لى (ستعاد/ (لقد7/ على (لبقا' مع فكر/ (H مهمة H(حد/لتد7يب (لانتباG، نحتاج 'لى (ستعاد/ (لقد7/ على (لملاحظة (لهادئة دFH تشتت.'لتركيز هو 'لاستمر'ر في 'لانتباG.نقطة H(حد/، H(لاستمر(7 في تسليطه هناH.Gخا7جك، مثل ضو' ينتشر في غرفة مظلمة. (ما (لتركيز فهو توجيه هذ( (لضو' 'لى(لانتباG هو حالة (لوعي (لعامة (لتي تلاحظ بها (لأصو(0، (لصوH ،7(لموجود(0 د(خلك

خطو'0 عملية لإعاد/ تدريب 'نتباهك HتركيزG معا:
Oا لوقت (لتمرين. (لهدف ليس (لمد/ بل عدد (لمر(0 (لتي تعيد'لتمديد 'لتدريجي:'لانتباG: 'لنجاح في 'لعود/ باستمر'ر.(لتد7يب (لحقيقي. سيشرد بالك لا محالة، هذG طبيعة (لعقل، لكن هذ( هو جوهر(نتباهي هنا لمد/ 5 دقائق". عند (لشرHد، (عد (نتباهك بلطف. هذG (لعود/ هي (بد( في مكاF هاد) بمهمة بسيطة (كالقر('/)، Hضع نية H(ضحة: "سأحافظ على'لتكر'ر 'لهاد&: H(لحضوH 7(لامتناF للحيا/.طريقة نموها. هذ( (لتمرين يعيد برمجة (نتباهك لإيقاع (لطبيعة (لبطي'، Hيرسخ (لصبر خصص 5 دقائق يوميا لملاحظة نبتة صغير/ في طو7 (لنمو في منزلك: شكلها، لونها،تأمل 'لنمو 'لبطيء:(نفاسك. هذ( يعز8 (لحضوH 7يقلل (لتشتت. (7بط (نتباهك بحاسة: صوتك (ثنا' (لقر('/، ملمس (لقلم (ثنا' (لكتابة، (H 'حسا9'ستخد'م 'لحو'س:فيها تركيزG دFH مقاHمة مانعة. (ضف دقيقتين يومي

سيخدمك لاحقا في مو(جهة باقي تحديا0 (لحيا/.حقيقي من عبودية (لشاشاH 0(N نوع )خر من (لعبودية (لسلبية. ما تتعلمه هناعقلك، Hحياتك. هذG ليست تما7ين فقط، بل طريقة حيا/ جديد/ تقودG 'لى تحر7نوع من (لإدماH Fخصوصا (لرقمي. هي (لخطو/ (لأHلى لتستعيد سيادتك على Hقتك، 'عاد/ تد7يب (لانتباH G(لتركيز هي حجر (لأسا9 لأN 7حلة للخرHج من دH(مة (Nخلاصة



لما6' 'لملل في 'لحقيقة شيء صحي؟
0لك هذG 'لفكر( 0'تها 'لتي (نهيت للتو قر'ئتها.بين يديك، معظم 'لأفكا1 'لتي نتوقع (F تعجبك /Hنها 'لكاتب Hهو في لحظا* ملل، بما فيفي 'لحقيقة فرصة 0هبية للكثير من 'لإيجابيا*، Hلعل (قر) مثال حي هذ' 'لكتا) نفسهيتهمك (حد ما به، لا (حد يريد (F يكوF مملا، (H 'لأسو( يكوF مع )خر ممل. لكن 'لملللتثمينه، صرنا نعتبر 'لملل جحيما (H مرضا يجب 'لتشافي منه بأسر? Hقت ممكن، Hيا Hيلفي عالمنا 'لسريع H'لملي' بالمغريا* H'لنا3 'لتي تتنافس مع بعضها 'لبعض لتحضى بانتباهنا

يساعد في معالجة 'لمعلوما* 'لمتر'كمة Hتنظيم 'لمشاعر.يعيد ضبط /H'ئر 'لمكافأ( في /ماغك، Hيكسر 'لتعلق بالمحفز'* 'لسريعة.H'لجديد(، Hتعزيز 'لإبد'?.'لدما@، 'لتي تساعد على إعا/( تنظيم 'لأفكا1، 'لربط بين 'لمعلوما* 'لقديمةHهي حالة تنشيط لشبكة 'لوضع 'لافتر'ضي (Default Mode Network) في'لملل يسمح لعقلك بالدخول في حالة 'لشرH/ 'لو'عي (Mind-Wandering State)،من منظو7 علم 'لأعصا)⁵:
'لحكمة 'لد'خلية - تعميق 'لحضوH 1'لاتصال بالذ'*.تحفيز 'لخيال H'لابتكا1 - تهدئة 'لجها2 'لعصبي - تحسين  'لقد1( على حل 'لمشاكل - تعزيزومنه نستنتج أن من فو'ئد 'لملل ممكن يكون على سبيل 'لمثال لا 'لحصر:

استعادة القدرة على الملل

The default mode network in our brains (highlighted). (John Graner/Wikipedia)

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Default_mode_network-WRNMMC.jpg
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Default_mode_network-WRNMMC.jpg


كيف تطور قدرتك على تحمل الملل باستعمال الروتين اليومي؟
Oا للجلوس بلا هدف: لا قر'ء/، لا تصفح، لا موسيقى. فقطوقت الفراغ المجدولفي 'لطو'بير أو 'لمو'صلا0، 'ترG 'لهاتف جانبا، لاحظ محيطك.الانتظار بدون هاتف  'لحركا0 'للطيفة. أبعد 'لهاتف في أوH 30 دقيقة من يومك، و'بدأ صباحك ببطء وتأمل، أو ببعضالاستيقاظ البطيء 'مِ� لمد/ 15 دقيقة دون أN ملهيا0، ولاحظ 'لأصو'0 'لطبيعية وخطو'تك.المشي الواعي'جلس وكن. خصص 10 دقائق يومي

خارجي.كرر 'لتمرين يوميا، ستلاحظ أنك تصبح أكثر قدر/ على 'لجلوس مع نفسك دون ترفيهلا تفعل شيئا: لا حركة، لا قر'ء/، لا تصفح.'جلس في مكان هاد&. 'ضبط منبهك على 5 دقائق.تمرين:
'لجميع تكفل ثمنها، وقد حان 'لوقت لاستعادتها.'لطبيعي. في عصر 'لإدمان 'لرقمي، أصبح 'لملل مهار/ مفقود/ ورفاهية لا يستطيع'لملل ليس عدوG، بل طريقك لإعاد/ 'لاتصاH بنفسك، بأفكارG، وبإيقاع 'لحيا/

اÿمĀل إبداع

ترفيه



Jتأثير.'لكمي للوعي حيث أشياء خفيفة مثل 'لنو'يا J'لانطباعا* J'لأفكاJ 1'لتخيلا* لها H2Jلا تستهن بأي منها حتى Jلو بد* لك بسيطة أJ بديهية، نحن ما2لنا في 0لك 'لحيزJسنذكر هنا /HJ إطالة مجموعة أ/J'* تد1بك على 'تخا/ قر'1'* نابعة من Jعيك،"هل أنت J1بو*؟". فقدناها تد1يجيا في هذ' 'لعالم 'لرقمي، حتى صا1* 'لرJبوتا* نفسها تسألنا: Jهو ما سنركز عليه 'لآH: 'ستعا/( 'لسيا/( على عملية 'تخا0 'لقر'1، تلك 'لسيا/( 'لتي  إنه الحكم واتخا0 قرا1.لكن ما هو 'لفعل 'لذي عا/( ما نقوG به مباشر( بعد 'لوعي ('لانتباJ I'لتركيز)؟بدأناها بهدG كسر حلقة 'لإ/ماH.'لملل. لقد أصبحت 'لآH تملك 'لأ/J'* 'لأساسية 'لتي تمكنك من مو'صلة 'لرحلة 'لتيتمتلك قد1( محترمة على 'لانتباJ I'لتركيز، Jأنك صر* أكثر 1'حة في 'لتعامل معفي هذI 'لمرحلة، Jبعد فتر( من 'لتد1يب Jتطبيق 'لتما1ين، يفترض أنك أصبحت
تقنيا0 كسب السيا// على القرا1

استعادة سيادتك على قراراتك

نسيانه.تسعى لتحقيقه؟ 'كتب هذ' إH خفتستخصص لكل منها؟ ما 'لهدG 'لذيستستخدG 'لتطبيقا*؟ كم من 'لوقتقبل أH تبدأ يومك، حد/ بوضو/: متىقرا1ا0 الاستخدام المسبقة

'لذي أسعى لتحقيقه؟'لآH لاستخد'G هذ' 'لتطبيق؟ ما 'لغرضنفسك /'ئما: ما 'لسبب 'لذي يدفعنيلا تفتح أي تطبيق بشكل عشو'ئي. 'سأFقاعد/ السبب والهدف
أحتا. فعلا لهذ' 'لآH؟ثو'H. خذ نفسا عميقا. 'سأF نفسك: هلقبل فتح أي تطبيق، توقف لمد( 10التأخير المتعمد

"'لتطوع".فيها 'تخا/ قر'J *'1'عية، أبر2 'لطرHأH تضع نفسك في مو'قف يتعين عليكتحمل مسؤوليا0
سيطرتي؟ ما0' يمكنني تحسينه غد'؟متو'فقا مع أهد'في Jقيمي؟ أين فقد*لتقييم 'ستخد'مك للهاتف: هل كاHفي نهاية كل يوG، خصص 5 /قائقالمراجعة المسائية

'لأحكاJ G'لقر'J.*'1يمنح معجم لمما1سة 'لسيا/( علىJ'لتفكير 'لنقدي يغذي J1/ 'لمسؤJلية'لرياضة JفنوH 'لقتاJ Fتعلم 'لمنطق'كتسا) 'لقو( 'لجسدية J'لعقلية، عبرالمعرفة والقو/



تد7يبنا من أبسط NأقوO أدN'* 'لتحكم في سلوكك 'لرقمي.'لمساحة 'لرقمية 'لتي تستخدمها يوميا تؤثر بشكل مباشر على عاد'تك. إعاد( تصميمها بوعي يعد في
نبدأ بأوH ما تقع عليه عيناG، تنظيم الشاشة الرئيسية:

الشاشة الأولى: 'حتفظ فقط بالتطبيقا* 'لأساسية 'لمفيد( (4-7 تطبيقا*)1. أزH المشتتا0: أ8ل جميع تطبيقا* Nسائل 'لتو'صل من 'لشاشة 'لرئيسية2. مجلدا0 هادفة: صنف 'لتطبيقا* في مجلد'* N'ضحة 'لغرض3. إعاد/ التسمية: 'ستعمل بر'مج 'لIcon Changer لتغيير أسماء 'لتطبيقا* 'لمضيعة للوقت4. الشاشة الثانية والثالثة: ضع 'لتطبيقا* 'لأقل أهمية في 'لشاشا* 'لتالية5. حاجز الاحتكاG: ضع 'لتطبيقا* 'لمسببة للإدمان في أبعد شاشة أN د'خل مجلد'* متعدد(6.
تصنيف التطبيقا0 حسب الغرض والقيمة

التطبيقا0 الأساسية: تضيف قيمة حقيقية للحيا( 'ليومية ('لتقويم، 'لمذكر'*، 'لخر'ئط)1.قسم تطبيقاتك إلى أ7بع فئا* 7ئيسية: التطبيقا0 المفيد/: مفيد( في أNقا* محدد( ('لبنك، 'لطقس، 'لترجمة)2. التطبيقا0 الترفيهية الهادفة: تضيف قيمة للترفيه ('لكتب، 'لتعلم، 'لموسيقى)3. 'لبسيطة)التطبيقا0 المستنزفة للوقت: تستهلك 'لوقت مع قيمة منخفضة (Nسائل 'لتو'صل، 'لألعا)4.
ضع لكل فئة مستوى مختلف من سهولة الوصول على هاتفك.

تصميم البيئة الرقمية

4. أدوات التحكم في البيئة الرقمية 

الرئيسيةالشاشةتنظيمإعادةقبل

الرئيسيةالشاشةتنظيمإعادةبعد



تحويل الشاشة للتد1ج الرما/ي 
'لألو'H 'لمصممة للإ/ماH:تحويل شاشة هاتفك للأبيض J'لأسو/ يقلل بشكل كبير من جا0بية 'لتطبيقا* 'لز'هية

أنك ستهر) للهاتف منهبعد 'لتعر6 لصدما* عاطفية أJ ضغط عصبي تعرف (حسب نوع إ/مانك)في عطلة نهاية 'لأسبوعخلاF ساعا* 'لعملبعد 'لساعة 8 مساءالجدولة الزمنية: 'ضبط تحويل 'لشاشة للرما/ي تلقائيا في أJقا* محد/(:التفعيل اليدوي: حوF شاشتك للرما/ي في 'للحظة 'لتي تشعر بالاستخد'G 'لمفر7
(يمكنك البحث على الإنترنت كيفية إعدا/ 0لك حسب نوع هاتفك).

أدوات تقنية متقدمة للتحكم 

(iPhone) 1.في الآيفون(Settings) *'/'فتح 'لإعد' .2G'خل إلى تسهيلا* 'لاستخد/'(Accessibility) (Display & Text Size)'ختر 'لشاشة Jحجم 'لنص3. .4Color) H'ضغط على فلاتر 'لألو'(Filters .5H'فعل خيا1 فلاتر 'لألو .6(Grayscale) ختر تد1ج 'لرما/ي'

(Android) لطريقة تعمل على('لخطو'* قد تختلف قليلا حسب نوعفي الأند1ويد' I1.معظم 'لهو'تف:'لجها2)، لكن هذF0هب إلى 'لإعد'/'* > حو'(About phone) لهاتف' .2Build) 1'سبع مر'* لتفعيل'ضغط على 1قم 'لإصد (number"1خيا1'* 'لمطو" .3< System *'/'1جع إلى 'لإعد'Developer) 1فتح خيا1'* 'لمطو'(options .4Gللأسفل إلى خيا1 محاكا( نظا Fنز'(Simulate color space) H'لألو' (Monochromacy)'ختر تد1ج 'لرما/ي5.



تثبيت أدوات التتبع وحظر التطبيقات 
أدوات التتبع الموصى بها:

UnhookYouTube: إضافة لمتصفح Chrome تساعدG على إ2الة العناصر المشتتة منFreedom: يمنع الوصوH إلى مواقع وتطبيقا0 محد// عبر جميع أجهزتكForest: تطبيق يساعدG على التركيز و12اعة أشجا1 افتراضية أثناء 0لكDigital Wellbeing (Android): أ/ا/ Google للتحكم في وقت الشاشةScreen Time (iOS): مدمج في نظاiOS I لتتبع الاستخداI ووضع حدو/
إستراتيجيات الاستخداG الفعاF للأدوات:

فعل التذكيرا0 عند تجاو2 الحد المسموح به بالعمل /ونهمكنت تعمل على الجها2)استخدI "استراحة إلزامية" بعد كل 20 /قيقة من الاستخداI المتواصل (خصوصا إ0افعل "وقت الانقطاع" خلاH ساعا0 النوI والعملحد/ وقتا يوميا لكل تطبيق بناء على أهميته الفعلية
والتطبيقا0 تأتي وتمشي وكما سلف الذكر أحسن تطبيق هو وعيك الشخصي.تجد تحت سبور/ لمختلف باقي التطبيقا0 التي يمكنك تجربتها والاختيار ما يناسبك منها،



إليك خطوا0 بسيطة لتصميم مساحة تعز8 التركيز Lالتواصل الحقيقي:كسر حلقة الإدماJ الرقمي. من الضر7Lي الانتباK إلى كيف أJ البيئة الفيزيائية المحيطة بك تلعب د7Lا حاسما أيضا في
مناطق خالية من الأجهز/

سماعا0 الآخر، إبدأ التغيير أنت Lاستمر في حثهم على تقليدGغرفة المعيشة: Lقت العائلة حتى Lلو كانت عداLا0 بين الإخو/ حوH من أفسدالتزI برLتين "Lجبا0 بلا أجهز/"ضع سلة هواتف على الطاLلةطاولة الطعاG: مساحة للتواصل لا للشاشا0أخرج الأجهز/ قبل النوI بساعةمنبه قديم الطرا8 بدH تطبيقساعة تقليدية بدH الهاتفغرفة النوG: منطقة مقدسة من المفترض أJ تكوJ خالية من الشاشا0
محطة شحن مركزية

Iغرف النوL بعيد عن السرير Jشاحن متعدد المنافذضع الشواحن في مكا Iقت العائلةاستخدL ،0بساعتين، أثناء الوجبا Iتين تسليم الأجهز/: قبل النوL7
زوايا هادئة جميلة للاستجماG داخل المنزF بدلا من الشاشا0

حائط لتبادH الملاحظا0 العائليةبدائل عملية: دفتر ملاحظا0 بدلا من التطبيقا0، كاميرا بدلا من الهاتف للصو7، لوحةأنشئ 7كن القراء/ أL مساحة للهوايا0أضف نباتاL 0عناصر طبيعية

تصميم البيئة المادية

حبذا تطبع هذK الإشاL /7تعلقها على حائط



اتفاقيا0 الأسر/ الرقمية
عدK ترI 'لإبن يدخن أو 'لبنت تلبس ملابس قصير/.عصرنا هذ'، يجب أL يكوL هكذ' تقليد جزء من 'لعاد'0 'لاجتماعية 'لضرو7ية مثله مثل'لو'قعية، وتعزيز 'لتو'صل 'لعائلي، وتقليل 'لاستخد'K 'لمفرط للشاشا0، وعلى ما يبدو' فيلاستخد'K 'لأجهز/ د'خل 'لمنزJ. 'لهدG منه هو خلق تو'L8 صحي بين 'لتكنولوجيا و'لحيا/'لاتفاقيا0 'لأسرية 'لرقمية هي ميثاH جماعي يضعه أفر'د 'لعائلة معا لتحديد قو'عد و'ضحة

عناصر الاتفاقية الأساسية
'ستثناء'0 متفق عليها ('تصالا0 مهمة، حالا0 طو'7&)قو'عد خاصة للأطفاJ حسب 'لفئة 'لعمريةقو'عد 'ستخد'K 'لشاشا0 'لمشتركة ('لتلفا8، 'لكمبيوتر)أوقا0 محدد/ خالية من 'لأجهز/ (وجبا0، قبل 'لنوK، صباح 'لعطلا0)

تنفيذ الاتفاقية
K'للمحاسبة 'لإيجابية و'لتشجيع'جتماعا0 أسبوعية قصير/ لمر'جعة 'لالتز Kتحديث 'لاتفاقية كل شهرين حسب 'لتجربةنظا

طرق التخلص من اÿدمان الرقمي لþسرة بأكملها

أين الأسرة يا كاتب، أتركك
مع العزاب، لا تقلب المواجع



تعليق:
فلا تستهتر 'لأمر Lشاركهم ما تتعلم.يوتيو) للاستجماI، فرصة Lمناسبة لتكوJ (نت من يخبر (مك هذK 'لمر( بأJ تضع 'لهاتف،(جد'دنا هم في عرضة للإدماJ فور (J تضع 'لهاتف بين (يديهم Lتربطه بالو'يفاي Lتفتح لهم'لتفكير، فالألغوريثم ليست حصر' على 'لأجياH 'لجديد(، بل حتى (بائنا L(مهاتنا بل حتىإJ لم تكن لك (سر( خاصة Lتعتقد (نك مسؤHL عن إدمانك لوحدG في 'لمنزH فأعد

أفكا1 إضافية
(ضف ميز'* مثل: ساعة تقليدية، شاحن متعدد 'لمنافذضعه في مكاJ مركزي بعيد عن مناطق 'لر'حة L'لنوIصمم صندLقا (L سلة جذ'بة لتخزين 'لأجهز(صندوق العائلة الرقمي:

أنشطة الإيداع والسحب:
(Hمع 'لأطفا) )لأجهز( عند 'لحاجةإجعلها طقوس ممتعة، مسائية لإيد'ع 'لأجهز' Iتين صباحي لاستلاLرIخر ساعة من 'ليو(L HL) لأخير(: لا (جهز( في'L لىLقاعد( 'لساعة 'لأ

نمو0ج اتفاقية الأسر/ الرقمية: 
(نظر 'لوثائق 'لمرفقة مع ملف 'لكورس.
:"Fما تمسك الجوا Fصندوق "بد

 عند 'لملل (L 'لرغبة في 'لهاتف، يفتح 'لصندL FLيختار Lرقةخيالك=، >ساعد (حد في 'لمنزH=كل فرد يضع (فكار' بسيطة د'خل صندFL: >'عمل كو) شاي=، >'رسم شي' من
بو/كاست العائلة:

ممكن (J يحتفظو' بها كتسجيلا* خاصة (L مشاركتها مع 'لأقار)تسجيل محادثا* قصير( بين (فر'د 'لعائلة (سبوعيا
مكافآ0 الالتزاG الرقمي:

'جعلوها مكتوبة في >علبة 'لمفاجآ* 'لعائلية=لنشاط يحبه 'لطفل (غير رقمي)عند 'لالتز'I 'لأسبوعي مكن منح مكافآ* بسيطة: 'ختيار 'لفطور، نزهة خاصة، Lقت إضافي



þÿ1/أJ þĀĀĀÿJ þÿرÿJ þĀĀف Hد أĀÿ Hā'
þĀĀĀÿ'J أ/J'ت 'ÿوJ þÿ'لاĀĀÿاĀÿJ ،IرĀÿ þÿى
ĀÿاÿJة 'ÿ HJ/ þĀĀÿ' þĀĀĀÿJ ،þĀĀĀÿرJ ،(Jأÿدت
ĀÿظĀÿ þĀئÿ' þĀرĀĀÿة ÿ'Jو'ĀĀÿة Āÿا ÿخدÿ GرĀÿزك
.þĀأف þÿوÿ þف Hā' þÿفأ ،þÿ'0 ىĀÿ þÿ/اĀÿJ
þĀÿ1 دĀÿ .ةĀÿوĀÿ' þÿ'1'رÿ Gاÿ2 þĀĀÿ افĀĀÿ þĀÿ
'ĀĀÿرÿة، Āÿ' þĀÿر) Āÿ þĀĀÿ þÿد. 'ĀÿرĀÿة 'Āÿا/ÿة
þÿ þÿ'وÿ' þÿاĀĀÿ'J ،رĀĀغĀÿ' 'ذÿ þĀĀĀÿ þĀĀĀÿ
،þÿذÿ .ةÿ1'رĀĀÿات 'لاÿدĀÿJ ،(اĀĀÿر'ض 'لاÿأ
þÿدÿ ةĀÿاĀĀÿJ ةĀÿاÿ ئةĀÿ اءĀÿ ىÿإ Hā' þĀĀĀĀÿ
ĀÿافĀÿJ ،þĀافظ Āÿى Āÿظÿ þĀĀĀÿJ ،þĀاÿر'،

.þافĀĀÿ' þÿرÿ ىĀÿ اĀÿاÿJ ،اĀĀĀĀÿ

أين وصلنا



(N شعو1 بالحرماL. ستشعر (ننا نعيد بعض (لنصائح (لبسيطة، 0Nلك لأهمية (لتكر(1 لترسيخها.(لبرNتوكولا, (ليومية (لتي تضمن علاقة صحية مع (لتكنولوجيا /LN (لحاجة 'لى جهد كبيرتتطلب (لصحة (لرقمية (لمستد(مة N1تينا يوميا متو(2نا، Nفي هذ( (لفصل، سنتعرG على
خاJ من (لشاشا, يعيد ضبط علاقتك (لرقمية بشكل جذP1.(لطريقة (لتي تبد( بها يومك تحد/ نمط تفاعلك مع (لتكنولوجيا طو(J (ليوK. تأسيس صباح

الـ 60 دقيقة الأولى بدون شاشات
الاستيقا< بمنبه تقليدي: (ستبدJ منبه (لهاتف بساعة منبه عا/ية1. التنفس والوعي: خذ 10 (نفا3 عميقة بمجر/ (لاستيقا<2. الترطيب أولا: (شر* كوبا من (لما' قبل (P شي' )خر3. التنشيط الجسدي: 5-10 /قائق من (لتمد/ (N (لتما1ين (لخفيفة4. التأمل أو الكتابة: 10 /قائق من (لتأمل (N تدNين (لأفكا51. التخطيط الواعي: حد/ (Nلويا, يومك قبل فتح (P جها62.

:Kلشاشا, في بد(ية (ليو) K)لما6ا هذا مهم؟ (ستخد
يسرH منك Nقت (لملل (للذيذ حيث (لإبد(? N(لتخطيط (لها/)يزيد من مستويا, (لتوتر N(لقلقيؤثر سلبا على نوعية (نتباهك طو(J (ليوKيجعل /ماغك في Nضع 1/+ (لفعل لا (لفعل

بدائل مستدامة للطقوس الصباحية
(ستبدJ (لتصفح (لصباحي بإحدO هذM (لبد(ئل (لمفيد+:

7وتين القراءة: (قر( 10 صفحا, من كتا* 1Nقي1. 7وتين الحركة: مشي صباحي سريع (N تما1ين خفيفة2. 7وتين الإبدا?: (لرسم (N (لكتابة (لحر+ لمد+ 15 /قيقة3. .4K1قي لتنظيم (ليوN مخطط K)7وتين التخطيط: (ستخد 7وتين العناية: 'عد(/ طعاK صحي (N مما1سة N1تين عناية شخصية5.
نصيحة: 'لتزK بالرNتينا, من (ختياI1 66 يوما Nقد تصبح عا/+ (حسب هذM (لد1(سة).

بروتوكول الصباح المقدس

5. بروتوكولات الصحة الرقمية اليومية



إليك كيفية تصميم مسا' يساعد على 'لنوI 'لعميق L'لر'حة 'لحقيقية.جو/( نومك تتأثر بشكل مباشر بنمط 'ستخد'مك للأجهز( قبل 'لنوI لا جد'H حوH 0لك.
ا120F دقيقة الأخير/ بدوH شاشا0

ساعتاJ قبل 'لنوL) :Iقف 'ستخد'I جميع 'لشاشا* 'لكبير( ('لتلفا2، 'لكمبيوتر)1. ساعة قبل 'لنوL) :Iقف 'ستخد'I 'لهاتف L'لأجهز( 'للوحية تماما2. 'لموجا* 'للاسلكية)Lقت 'لنوI: 'لهاتف بعيد عن سريرL Gمخدتك تماما (بالإضافة إلى تجنب ضر30.41 /قيقة قبل 'لنوI: 'خفض 'لإضا'( في 'لمنزL H'ستخدI 'لإضا'( 'لد'فئة فقط3.
لما6ا هذا ضرو7ي؟

(Iلنو' Jهرمو) من 'لشاشا* يثبط إفر'2 'لميلاتونين F12يصعب 'لاسترخا''لضو' 'لأL لمثير عاطفيا يرفع مستويا* 'لتوتر' Mحتى لو لم تستيقظ تماما'لمحتو I1( 'لنوL/ لإشعا1'* 'لليلية تقطع'
Gبدائل للتصفح قبل النو

'ستبدH 'لتصفح 'لمسائي بإحدM هذK 'لبد'ئل 'لمفيد(:
.1J(لقر' )''لصلا(، قر' قر''( L1'ية (L كتا) 1Lقي بإضا'( خافتة2. 'لاسترخا': تما1ين 'لتنفس 'لعميق (8-7-4)3. 'لتفكر: تدLين إنجا2'* 'ليوL I'لامتناJ في /فتر4.

Iهذ' يرهقنصيحة: إ/ماننا للهاتف جعلنا نعيد تشكيل حياتنا لتناسب حتى إكسسو'1'ته، فأصبحنا لا نناL ،I) )بو/كاست يشتغل في 'لخلفية كتهويدL J0قبلإلا بسماعا* محشو( في 'لأ (جرL ،)/ساL *'مكبر Iلا بد، 'ستخد Jكا Jفإ .J0يضر كثير' بصحة 'لأL يشغلك لتفرغ 0هنك'لدماغ L) كل ما يقلقك Gقل في خاطر L) لأفكا1": 'كتب' I0لك "حما.Iتستطيع 'لنوL

بروتوكول المساء المقدس



شاشا* هو'تفهم تحت 'لطاNلا* (كثر مما ينظرLN إلى 'لمعلم.P/'N 'لسيليكوL فاحشي 'لثر''، Nلما 1سم 'لو'قع لوحة (قساK مد'31 بطلا) يحدقوL فيحوN Jضع 'لهاتف جانبا، (ليس كذلك؟ للأسف لو كاL كذلك لما كاL غربا' 'لأطو'1 في'لجها2 بين 'لحين N'لآخر، 'لأمر بسيط Nلا يستدعي تأليف كتا) (N إعد'/ /1N( تد1يبيةنقوJ "تقنيا*"، لكن في 'لحقيقة كلانا يعرG ما ينبغي فعله: فقط توقف عن 'ستخد'Kعبر 'ستر'حا* قصير( Nمنظمة. N(قترح هنا تقنيتين 1'ئجتين في هذ' 'لسياH. لا يمكننا طبعا تجنب 'لشاشا* تماما، لكن يمكننا كسر فتر'* 'لاستخد'K 'لطويلة بذكا'

فترات الراحة الإستراتيجية

تقنية بومودورو الرقمية
30 /قيقة)بعد 1N/ 4'*: 'ستر'حة طويلة (15–5 /قائق 1'حة بعيدQ' عن 'لشاشة25 /قيقة عمل مركز

استراحة 10-10-10
تركيزI.إجها/ 'لعين N)لاK 'لعضلا*، Nإعا/( شحنتساعدI هذM 'لعا/( 'لسريعة على تقليل'نظر بعيدQ' 10 ثو'L، تمد/ 10 ثو'L.كل 10 /قائق شاشة:

الشاشات والدماغ
'لتلفا2 بزيا/( خطر 'لإصابة بأمر'6 /ماغية مختلفةx.'لمسؤNلة عن 'لتركيز، N'لذ'كر(، N'تخا0 'لقر'N .*'1يتم (يضا 1بط 'لجلو3 'لطويل (ماK'لتعر6 'لمطوJ للشاشا* مرتبط بتر'جع في سمك 'لقشر( 'لدماغية، Nهي 'لمنطقةمثل 'لقلق، 'لاكتئا)، Nتر'جع في 'لقد1'* 'لذهنية. إحدO 'لد1'سا*N wجد* (L(ظهر* /1'سا* حديثةL) v 'لاستخد'K 'لمفر7 للشاشا* قد يؤ/P إلى 'ضطر'با* نفسية
N'لذ'كر( لا تؤثر في /1'ستنا (N عملنا فقط بل حتى علاقاتنا N'ختيا1'* حياتنا.يجعلك تمشي في 'لشا1? عا1يا تضر) بالحجاN ،)1(شيا' مثل تر'جع 'لقد1'* 'لذهنيةنعي بالصحة عموما سوO بمعجم 2كاN 1'N/N Kمغص N'لمشكل 'لعقلي 'لوحيد هو 'لذPهذM 'لمسألة بتلك 'لعقلية 'لشعبية 'لتي نتهاLN فيها بالأمر'6 'لنفسية Nمشاكل 'لدما@ Nلا(خذ فتر'* 1'حة منتظمة من 'لشاشة شي' ضرP1N لحماية 'لدما@ Nلا يجب 'لتهاLN في



الحاجة لمغاد7/ مكانك (N تعطيل الإنتاجية.من هذM الآثا7، يمكن دمج حركا0 بسيطة Nفعالة ضمن N7تين العمل اليومي، دLNالجلو9 المطوJ (ماK الشاشا0 يترI )ثا7ا سلبية خطير/ على صحة الجسم Nالعينين، Nللحد

الحركة المضادة للخمول الرقمي

الشاشةتمارين الميكرو-حركة (ثنا' استخدام
في كل اتجاMتمديد الرقبة للأماN Kالخلف: 5 مرا0ساعة7فع Nخفض الكتفين: 10 مرا0 كلكل 30 دقيقةتدNير الرقبة: 5 د7Nا0 في كل اتجا2M 'لرقبة و'لكتف:

لترطيب العينينالرمش السريع: 20 7مشة متعمد/تدNير العينين: 5 د7Nا0 في كل اتجا20M ثانيةكل 20 دقيقة، انظر لمسافة 6 (متا7 لمد/قاعد/ 20-20-20: $ 'لعين:
تمديد الأصابع Nثنيها: 10 مرا0اتجاMتدNير المعصمين: 10 د7Nا0 في كل20 دقيقةفتح NإغلاH القبضة: 10 مرا0 كل0 'ليد و'لمعصم:

مكافحة )ثار الجلوس الطويل
لمد/ 30 ثانية على الأقلكل 30 دقيقة جلو9، انهض NتحرïI قاعد( 30/30:

الجلوN 9الوقوGاستخدK مكتبا يمكن التبديل فيه بينB 'لمكتب 'لمتناو):
للحركةحوJ المكالما0 الهاتفية إلى فرص قصير/☎ مكالما* 'لمشي:

♂ تمارين 'لتمدد 'لاستر'تيجية: للأماKافتح الصد7 لموا8نة انحنا' الكتفينالجلو9 الطويلمدد مفصل الوI7 لتخفيف ضغطالجلو9مدد الظهر للخلف لتعويض انحنا'�



الأعراض Jالعلاما0
سبب 0لك الحقيقي، Jطبعا من سيصدH الأG عندما تقوF "الهاتف هو السبب". سببية مرضية أخرK غير مسببها الأصلي، فتستمر الأعراJ 6يتفاقم المرHJ/ 6 أH يعرGالاستخداG المفر7 للأجهز/ الرقمية. Jالتي غالبا ما يحاFJ المدمن معالجتها في سياقا0تتميز متلا2مة الإ1هاH الرقمي بمجموعة من العلاما0 النفسية Jالجسدية التي تظهر نتيجة

Jتشمل الأعراض الرئيسية التي يشتكي منها كل عاطل عن العمل عندJ Iايفاي:
الأJ H1صعوبة الاسترخاء قبل النوGانخفا6 الإنتاجية 1غم 2يا// ساعا0 العملالشعو1 بالحاجة الملحة للتحقق من الأجهز/التوتر Jالقلق المستمر بدHJ سبب Jاضحالإ1هاH العاG حتى بعد فترا0 الراحةتشتت الانتباJ Iصعوبة التركيز على مهمة Jاحد/الصداع المستمر خاصة في مقدمة الرأJ 3الجبين

العلاج
يتطلب علاج الإ1هاH الرقمي عند تشخيصه إجراءا0 فو1ية للتخفيف من الأعرا6:

الانقطاع الفو7ي: توقف عن استخداG جميع الأجهز/ لمد/ 24 ساعة على الأقل1. ثواH، حبس لمد/ 5 ثواH، 2فير لمد/ 5 ثواHاستعاد/ التواH8 البدني: مما1سة تما1ين التنفس العميق (5-5-5): شهيق لمد/ 25. .3GالمغنيسيوJ /جبا0 غنية بمضا/ا0 الأكسدJ FJالغذائي: تنا Gإعاد/ ضبط النظا(ا0 الو1قيةJالمكسرا0، الخضر) التعرض للطبيعة: قضاء ساعتين على الأقل في بيئة طبيعية بدHJ أجهز/4. العلاج بالماء: الاستحماG البا1/ لمد/ 30-60 ثانية لتنشيط الجها2 العصبي5.

متلازمة الإرهاق الرقمي

6. معالجة الأعراض العصبية والبدنية 



قائمة مرجعية: 
أعراض الإرهاق الرقمي

إحساس بانفصال عن الواقع أو
"تبلد ذهني" بعد فترات طويلة

أمام الشاشة
انخفاض قدرة التحمل العصبي

للمؤثرات Āمثل الضوء، الحركة،
ÿالمعلومات السريعة

ألم أو ضغط في محيط العينين بعد
استخدام الأجهزة لفترات طويلة

صعوبة في استرجاع المعلومات أو
ضعف الذاكرة قصيرة المدى

شعور بالحزن أو الاكتئاب بعد قضاء
وقت طويل على مواقع التواصل

نوبات صداع مفاجئة مصحوبة
بحساسية تجاه الضوء أو الأصوات

تراجع الأداء الأكاديمي أو المهني
رغم زيادة الوقت المبذول

اضطرابات هضمية Āمثل القولون
العصبيÿ ناتجة عن التوتر العصبي

المزمن
فقدان الإحساس بالزمن عند

الانغماس في استخدام الأجهزة
ميل للعزلة الاجتماعية أو تجنب

التفاعل الواقعي
زيادة في معدل ضربات القلب أو

الشعور بالخفقان أثناء أو بعد
الاستخدام المكثف

ضعف القدرة على اتخاذ القرار أو
الحسم في الأمور اليومية

صداع متكرر بنهاية اليوم، خاصة في
الجبهة أو خلف العينين

جفاف العين واحمرارها نتيجة
انخفاض معدل الرمش

ألم وتيبس في الرقبة والكتفين
والظهر العلوي

تشنجات متكررة أو تنميل في
الأصابع واليدين

الشعور بالقلق أو التوتر عند الابتعاد
المؤقت عن الهاتف أو الحاسوب

صعوبة في التركيز على مهمة واحدة
لأكثر من 10-15 دقيقة

الزعم أن المشكل يكمن في كل
وأي شيء إلا الشاشة

الشعور الدائم بالتشتت الذهني أو
"الضباب العقلي"

اضطرابات في النوم، بما في ذلك
صعوبة الاستغراق أو الاستمرار في

النوم
تقلبات مزاجية مفاجئة وغير مبررة

إرهاق بدني مزمن رغم النوم الكافي
أو الراحة Āتستيقظ من النوم تعب،

ÿتذهب للنوم تعب
انخفاض الحافز الداخلي لإنجاز المهام

أو بدء الأنشطة
حساسية مفرطة تجاه الأصوات أو

الإشعارات الرقمية



'لجسيمة 'لتي ممكن تصا) بها 'لمرتبطة بالشاشا* مع حلوN Fقائية Nعلاجية فعالة.'لعمود 'لفقرP، 'لمفاصل، 'لر*ية N'لأعصا). في هذ' 'لقسم، نعر6 (بر8 'لأضر'7 'لجسديةيمتد تأثير 'لاستخد'G 'لمفر7 للأجهز( 'لرقمية +لى 'لصحة 'لجسدية، مسببا مشاكل في

قضايا صحية شائعة

7قبة الرسائل - متلا8مة الرأ9 الأمامي
'لذ7'عين.Nتسبب )لاما عضلية، Nتشنجا*، Nتنميلا فيضغط 8'ئد على 'لرقبة N'لعمود 'لفقرP،(ثنا' 'ستخد'G 'لأجهز(، مما يؤدP +لىتحد+ نتيجة 'لانحنا' للأماG لفتر'* طويلة

التصحيح:
مثل "صف 'لدمبل"تما7ين تقوية عضلا* 'لظهر 'لعلوNP'لهو'تف'ستخد'G حامل للأجهز( 'للوحيةNضع 'لهاتف على مستوO 'لعين د'ئمانحو 'لسقف لمد( 10 ثو'H، 10 مر'*تمرين "'لنظر للسقف": 7فع 'لذقن ببط'

متلا8مة النفق الرسغي
خدN 'Q7(لما في 'لأصابع Nضعفا في 'لقبضة.على 'لعصب 'لوسطي في 'لرسغ، ما يسبب'لمتكر7( للإبهاG تؤدP +لى 'لتها) NضغطNضعية 'ليد غير 'لطبيعية N'لحركا*

التصحيح:
دقيقة من 'لكتابة(خذ 7'حة لمد( دقيقتين كل 20'لإصبع'ستخد'G 'لقلم 'لإلكترNني بدلا منللكتابة'ستخد'G 'لأصابع 'لمختلفة بالتناN)N'لأسفل مع 'لضغط 'لخفيفتما7ين مط للرسغ: ثني 'لرسغ للأعلى



إجهاد العين الرقمي
NعدN Iضوح مؤقت في الر)ية.الطبيعي NيؤدP (لى جفاف العين، Nصداع،حركة العين، مما يقلل معدH الرمشناتج عن التحديق المستمر في الشاشاN 0قلة

التصحيح:
الاصطناعية)استخداI قطرا0 الترطيب (الدموعكاملة كل ساعة)8ياد/ الرمش الواعي (10 7مشا0(ضاء/ الغرفةضبط سطوع الشاشة لتتناسب معثانيةانظر (لى شيء يبعد 20 قدما لمد/ 20قاعد/ 20-20-20: كل 20 دقيقة،

متلازمة الظهر المكتبي
يسبب انزلاقا غضرNفيا في الحالا0 المتقدمة.الظهر، Nتيبس في العمود الفقرN ،PقديؤدP (لى شد عضلي مزمن في 'سفلالجلو9 لفترا0 طويلة بوضعيا0 خاطئة

التصحيح:
تما7ين تمدد للفقرا0 القطنية NالوG7ساعةالوقوف NالتحرG لمد/ 5 دقائق كلمستوO النظرتعديل ا7تفاع الشاشة لتكوJ فيد7جةNضع القدمين على الأ7ض بزاNية 90استخداI كرسي بدعم قطني جيد



هنا سأتوقف قليلا

 .þÿرĀÿ' þÿرĀÿ' ةĀĀÿ' Oدÿ þÿ +دĀÿلأ
þĀĀĀĀÿ þÿرĀÿر 'لإĀÿ 1ÿNدÿ' þĀÿ þÿ Āÿ þÿ' دĀĀĀÿ þÿ'N þĀĀĀÿ þĀĀÿ دÿ

 .þĀÿĀÿ þĀÿأÿN þÿ1' ر'ءÿN þÿ'ذÿ' þÿاĀĀÿ'
þĀĀÿ اĀÿ Pدÿ þĀĀÿ K'زĀÿÿ' ĀĀÿ þĀĀĀĀÿ ÿ þĀÿ ،ءþÿ þÿ (رĀÿ
JوĀĀÿN þĀĀĀĀĀÿ ،þÿرĀÿ' þĀĀĀÿ þÿ þĀĀÿ .ةĀÿاÿ ةĀĀĀÿ ىĀÿ þĀĀĀÿ
ĀÿاĀĀÿ þĀÿ1و/'* Āÿر ĀĀĀĀÿة، ÿ þÿNا)Āÿ 'NدĀĀÿ IوĀĀÿ .Iر /'Āÿا

'ĀĀÿ Lا ÿا ÿ þÿ þĀÿرĀÿ ÿN ،þĀÿرÿ Gاÿ þĀĀÿا ÿو.

"Micro"J' )رĀĀĀÿ' *اĀĀĀÿ' þĀÿ þÿ þÿرĀĀÿ ،þĀÿ0 اءĀÿ ةĀĀÿ þÿ ،þÿ
ÿ þĀÿ' þĀĀÿ þĀÿN þĀĀÿرĀĀÿ *1ا 'ĀĀĀĀÿ L' þĀĀĀÿN ،KĀĀĀÿÿا،
þÿ ,اÿزÿ'N þÿأÿ I1وĀĀÿ رÿاĀÿ þĀĀÿ اĀĀÿرÿ Lاÿ ،þĀĀĀÿ' رÿ ىĀÿ
þĀĀÿ þĀÿ þĀÿ .þÿوĀÿ ةĀÿرÿ þĀĀÿ ،þĀÿ N' þĀĀĀÿ N' IرĀÿ þĀÿ'
N' þĀĀÿ Hوÿ N' )دÿاÿ Hوÿ وÿN (وÿاĀÿ' ىĀÿ اĀĀĀĀÿ N' ،*'خدÿ Hوÿ

 .IرĀÿ
Lاÿ اĀÿ1 ءþÿ þÿ L'N ،ةÿاĀĀÿ' MذĀÿ LوĀÿ دÿ رÿلأ' L' HدĀÿ /اĀÿ ÿN
ĀĀÿخذ ĀĀÿى ÿخĀĀĀا، ÿو ĀĀĀÿ' þĀÿر* ÿ' þÿد Āÿ' þĀÿر'Āÿ' þÿرĀÿة،
þĀÿ þÿN þĀÿ PرĀĀÿ þĀÿ رÿؤÿ þÿ L' þĀÿ ةĀÿاĀĀÿاÿ þĀÿÿ þĀÿ'

'ĀÿرĀÿ þĀĀÿ ،þÿĀÿى ÿ'Nد ĀĀÿا.



'لرقمي، J'ستعاد( 'لتو'H8 'لذهني J'لجسدL من جديد.مجموعة من 'لتما7ين J'لتقنيا* 'لعملية لإعاد( تشغيل 'لجها8 'لعصبي، Jتصفية )ثا7 'لتوترمما يؤدL إلى إ7هاH عصبي خفي قد لا نلاحظه إلا بعد فو'* 'لأH'J. هذ' 'لقسم يقدGفي عصر 'لتحفيز 'لمستمر J'لعمل (ماG 'لشاشا*، يتعرض 'لدما@ لقصف د'ئم بالمعطيا*،

تخلص من السموم العصبية

تمارين إعادة تشغيل الدماغ
H8'لتما7ين على إعاد( 'لتو' Iلمكثفتساعد هذ' G'للتكنولوجيا:للدما@ بعد فتر'* 'لاستخد

    Cross Crawl - تمرين التقاطع الحركي
يحفز 'لاتصاF بين نصفي 'لدما@20 تكر'7' بإيقا? بطي''ليسرK، ثم 'لعكسلمس 'لكو? 'لأيمن مع 'لركبة(5 دقائق):

      Palm Press - تمرين الضغط القصري
('لمسؤFJ عن 'لاسترخا')يحفز 'لجها8 'لعصبي 'لبا7'سمبثاLJبالاسترخا'تحرير 'لضغط ببط' Jلاحظ 'لشعو7ثانيةضغط 7'حتي 'ليدين معا بقو( لمد( 30(2 دقيقة):

تأريض العقل - Grounding (3 دقائق):
J) حافي 'لقدمين على 'لعشب Gلقدمين'لتركيز على 'لإحسا9 بالأ7ض تحت'لتر')'لوقو'

Source: youtube.com/@tfh.pucari

Source: youtube.com/@stretchaffect



تقنيات الاسترخاء العميق
'لتحفيز 'لرقمي:أساليب مصممة خصيصا للتعافي من فرط
توجيه 'لنفس للاسترخاء في كل منطقةبالتتابع من 'لقدمين إلى 'لرأ9تركيز 'لانتباI على كل جزء من 'لجسم'لاستلقاء بوضع مريح J'لتنفس ببطءالمسح الجسدي التدريجي (10 دقائق):

'لدما@تستعيد تو'H8 'لنشاط 'لكهربائي فيإغلاق 'لعينين J'لتنفس بإيقا? موحدهرتز (تردد موجا* ألفا 'لدماغية)'لاستما? لأصو'* نقر'* بتردد 8-13تردد ألفا (15 دقيقة):
الصوم (من 12 إلى 78 ساعة) :

للجسدلإعاد( 'لتو'J H8يحد+ إعاد( مصنعيمنح 'لجها8 'لعصبي J'لهرموني فرصة'لفو7ي 'لمرتبطة بالإدماH 'لرقمي أيضايساعد على كسر أنماط 'لإشبا?مع شر) 'لماء فقط'لامتنا? عن تناFJ 'لطعاG لفتر( محدد(
'لتحفيزيعيد برمجة 'لمسا7'* 'لعصبية 'لمفرطة'لصو*'لتركيز على 'لاهتز'J *'8'لتغيير'* فيشوكا* 7نانة'لاستما? لأصو'* أJعية تبتية أJالاستحمام الصوتي (20 دقيقة):



أنظمة الترطيب للصحة العصبية

الماء ضروري لنقل المغذيات للدماغ وإزالة
السموم منه:

الترطيب الأساسي:1.
40 مل لكل كيلوغرام من وزن الجسم

ً يوميا
كوب عند اÿستيقاظ مباشرة

كوب قبل كل وجبة بـ20 دقيقة
تجنب المشروبات المحتوية على الكافيين

بعد الظهر
مياه معززة للدماغ:2.

ماء الليمون الفاتر: يساعد على تطهير
الكبد وإزالة السموم

ماء جوز الهند: يحتوي على
إلكتروليتات طبيعية تعزز توصيل

اāشارات العصبية
شاي اÿعشاب: البابونج، الĀفندر،

الريحان المقدس
مكملات الترطيب:3.

شاي اÿعشاب المغذية لĀعصاب
ÿ ،خضر، الميليساÿالشوفان اĀ

مسحوق اāلكتروليت الطبيعي Āبدون
ÿسكر مضاف

استهĀك الفواكه والخضروات عالية
ÿالبطيخ، الكرفسĀ المحتوى المائي

قائمة مرجعية: 
الغذاء وصحة الدماغ

الأطعمة التي تعزز التركيز والانتباه

هنا ستجد نظام غذائي مصمم لدعم
وظائف الدماغ وتحسين التركيز في فترة

النقاهة من اÿجهزة:
الأحماض الدهنية أوميغا-1:3.

3-2Ā السلمون والسردين والماكريل
ÿحصص أسبوعيا

بذور الشيا والكتان Āملعقة كبيرة
ÿًيوميا

تساعد في تجديد أغشية الخĀيا العصبية
وتقليل اÿلتهاب

مضادات الأكسدة:2.
التوت اÿزرق والعنب اÿحمر Āكوب

ÿيوميا
ÿ2-3 أكواب يومياĀ خضرÿالشاي ا

تحمي الدماغ من اāجهاد التأكسدي الناتج
عن فرط التحفيز

البروبيوتيك والبريبيوتيك:3.
الزبادي غير المحلى والكفير Āحصة

ÿيوميا
ÿحصة يومياĀ الثوم والبصل والهليون
تحسن محور اÿمعاء-الدماغ وتقلل القلق

والتوتر

تنبيه هام!
أوميغا-3 ( Omega-3 DHA) واللوتين مع

زياكسانثين (Lutein with Zeaxanthin) يجب
أن يكونا في ترسانة كل من يستخدم الشاشات

يوميا، مدعومان علميا لدعم الدماغ، تعزيز
التركيز، وحماية العينين من الإجهاد الرقمي.



þÿان وÿ ،رديĀÿا þĀÿاĀÿ ىĀÿ þĀغĀÿد أن اĀÿ نāا
ÿوþĀÿ داÿر/ اĀÿغاÿ .þÿا þĀĀĀĀÿ داĀĀÿا þĀÿ أن
ÿ þĀĀĀÿارĀÿا: ÿ þÿلاÿاþĀĀÿ þÿ ،þÿ، وĀÿ þÿط
þĀĀĀĀĀÿ ،ةÿادĀÿة اĀÿرĀÿا þÿ .þÿوĀÿا þÿاĀÿ
،þطĀĀÿ þÿ ةÿردĀÿا þÿارĀÿ رÿؤÿ þÿاÿ þĀÿ
þĀÿة اĀĀĀÿا þĀÿ اءĀÿ þÿ ةĀĀĀطÿا þÿاĀĀÿ þĀÿو
ĀĀĀĀÿا þÿ اÿرÿوع ÿلإدÿان، واĀĀÿارا0 اĀĀÿاĀÿة
þÿاÿ þĀÿة اĀÿزĀÿا þĀĀÿوض اĀĀÿ þĀÿد/ اÿدĀÿا
ĀÿدĀÿا Āÿا الأÿغورþĀÿ، وĀĀÿ þĀÿرĀĀĀÿ þĀÿ þÿة
þÿ ىÿا إĀÿراĀÿأÿ دĀĀÿ ةĀĀد/ أصÿدÿ ةÿوÿ اĀÿ þĀĀÿ

ÿوþÿ وþĀÿ þĀĀÿ دواء Āÿد أن ÿ þĀÿرÿضا.

أين وصلنا



الحضور الغائب
لو'قع مختلف أ/منت على 'لظن أنه أفضل.فأنت تجلس مع عائلتك أL أصدقائك، لكن 'نتباهك كله مع هاتفك أL أي شاشة تنقلكLغيا) 'لانتباK هو ما يخلق 'لفجو(، 'ختلاف 'لقيم مجر/ عا1ض جانبي لذلك.قو( 'لرL'بط 'لإنسانية بين 'لأجياH. هذ' ما يرLج له في 'لثقافة 'لعامة )"فجو( 'لأجياH".هو أJ تكوJ حاضر' جسديا Lغائبا 0هنيا، Lهو أحد أكثر تحديا* 'لعصر 'لرقمي تأثير' على

النتائج المؤلمة لهذا السلوك:
'نعد'I 'لثقة L'لتقا1) في 'لعلاقا* 'لعاطفيةشعو1 /'خلي بالوحد( حتى في قلب 'لتجمعا*تآكل 'لرL'بط 'لعاطفية بسبب غيا) 'لنظر'* 'لصا/قة L'لانتباK 'لفعلي'نخفاض جو/( 'لتفاعلا* 'لعائلية

أعراض ينبغي الانتباG لها:
نسياJ تفاصيل 'لمحا/ثا* بعد /قائق من 'نتهائها'ستخد'I عبا1'* تلقائية ("صح"، "تماL" ،"I'ش /ير") /JL سماع ما قيل'لر/ 'لفو1ي على 'لإشعا1'* في أي لحظة حتى لو كانت 'لمحا/ثة 'لو'قعية عميقةتفقد 'لهاتف في منتصف 'لحديث /L JLعي

أبسط علاج؟
 ضع هاتفك مقلوبا Hبعيدا عن يدك أثناء الجلسات الاجتماعية. "'لتو'جد 'لكامل": حيث يوجد جسدG، يجب أJ يوجد عقلك أيضا.

تشخيص تحديات العلاقات الرقمية

7. استعادة العلاقات والتواصل الحقيقي 



العلاقا0 الرقمية البارد/
Hيخلطو HJفي عالم أصبح فيه 'لتو'صل 'لنصي هو 'لتعبير 'لأساسي في 'لعلاقا*، با* 'لكثيرF'1. 1سائل طوJلعمق". فتحد+ علاقا* 1قمية طويلة لكن بلا جذ'"J "لا مشاعر حقيقية كاملة. بين "'لاستمر'1يةJ ،*'لكن لا مكالما*، لا لقاء ،G0لك'ليوJ ،1بطه بكل ما يأتي عبر 'لشاشةJ ،لوهم' GمفهوJ لمشاعر حقيقية جد' لكن لم تحض فقط بقنو'* طبيعية لتتجسدهنالك خلط شائع بين 'لعالم 'لرقمي' Hغير صحيح، فقد تكو .Gليس أقل حقيقةفي شكلها 'لخا K1'ء 'لشاشة 'لأخرJ Hأصابعه 'لتي تضغط أ12'1 مثل ما تفعل، لكن 'لإفر'7 في 0لك هو'لعلاقا* عن بعد ليست "غير حقيقية"، فالإنساJ لحمهJ لمشكل، هو ما يجعلها "با1/(".منك بشحمه'

ما الذي يحد1 حقا؟
'لمساJمة في 'لسوH إلى 'لإستما? للنقد J'لرأL 'لمخالف /HJ 'لصياح.'لأJجه، مما ينتج نا3 لا تعرG كيف تؤ/L أبسط 'لأشغاF 'ليومية 'لعا/ية، منضعف قد1'* 'لاستنبا7 'لغريزية من لغة 'لجسد Jنبر( 'لصو*، Jضعف ملكة قر'ء(ضمو1 'لنطاH 'لدماغي 'لمسؤFJ عن 'لتو'صل 'لشفهي.صعوبة 'لتو'جد 'لحقيقي عند 'للقاء 'لفعلي، لأH 'لتعو/ كاH على شاشة، لا على إنساH.تقلبا* مز'جية بسبب 'نتظا1 'لر/J ،/J'لانزلاH إلى "'لتمرير 'للانهائي" أثناء هذ' 'لانتظا1.'لإتاحة 'لد'ئمة للطرG 'لآخر تجعل 'لعلاقة تفقد غموضها Jسحرها.'لإيموجي، 'لكلما*.." كمعايير لتقييم 'لعلاقة، مما يخلق سوء فهم Jصر'عا*.'ضطر'1 'لدما@ لاستعماF ما يتوفر له من معطيا* "عد/ 'لرسائل Jطولها، صو1هذ' بالاشتياH.'لإشبا? 'للحظي برسالة أJ 1/ فعل سريع، J'ستمر'1 جو? 'لرJح للصلة J'لقر)، Jخلط

كيف نعيد الدفء؟
Jتمر6 أكثر إH كنت تؤمن أنه فعل خاطئ لكن تستمر فيه.'لاستعد'/ لمما1سة 'لحب لكن لا تشعر عبر جلد يديك سوK بهاتف بلاستيكي،تجنب 'لحميمية في 'لعلاقا* 'لرقمية، 'لنفس تمر6 عندما ترغمها /'ئما علىأثناء 'لكتابة، 'سأF نفسك: "هل يمكن أH أJصل هذI 'لرسالة بصوتي بدلا من نص؟"'لضرL1J أJ 'لطبيعي 'لتو'صل كل نصف أJ ثلا+ ساعا*.قلل من 'لمحا/ثا* 'لنصية 'لتي لا تضيف معنى، 1Jكز على تو'صل نوعي، ليس منخصص Jقتا أسبوعيا على 'لأقل لمكالمة حقيقية أJ لقاء فعلي



المقا7نة الاجتماعية الرقمية
Lسائل 'لتو'صل، نخسر مرتين: مر( لأننا نظن أN قعنا بو'جهة 'لآخرين على'N L1جيه.عندما نقاN سبب LN/ مر( لأننا نصا) بالإحباطN ،حياتنا ناقصة

كيف تؤ6ي المقا7نة العلاقا0؟
'لآخر مشوها Nيؤثر على علاقاتك 'لقا/مة بعد فشل 'لحالية بسبب 0لك.'لمعرNضة على 'لنت، Nعندما يكوL هذ' ضمن فقاعة 'لتأثير يصبح Nعيك بالجنس'لمقا1نة 'لسلبية، 'لحكم 'لمسبق على 'لعلاقة باستعماJ ما تم تعلمه من 'لعلاقا*'لعلاقا* 'لمشهو1(.نشر غسيل 'لعلاقا* Nإظها1ها على 'لعلن طمعا في نفس 'لاهتماK 'لذP حصلت عليهقياس جو/( 'لعلاقة بمدO تشابهها مع 'لعلاقا* 'لناجحة على 'لإنترنت.قياس قيمة 'لعلاقة بعد/ 'لإعجابا* N'لتعليقا*.توثيق 'للحظا* بدلا من عيشها.مر'هقين يشعرLN أنهم "ضيعو' حياتهم" لأنهم لم يشرN' سيا1( لامبرغني بعد.'لشعو1 بأL 'لجميع يعيش أفضل منك، مما يولد 'ستياء غير مبر1. لدينا 'لآL في 'لعالمغير N'قعية تضع 'لطرG 'لآخر تحت 'لضغط.حصريا. 'لمقا1نة في 'لحقيقة تحصل بشكل لاN'عي Nتطفو للسطح على شكل توقعا*في هذM 'لمسألة أL من يفعلها لا يدI1 /'ئما 0لك Nيعتقد أL 'لمقا1نة فعل N'عيتوقعا* غير منطقية من 'لشريك بناء على "قصص حب مثالية" على 'لإنترنت. 'لخفي

كيف نخرج من هذه الدائر/؟
إفعل خير، أخرج من فقاعة /'ئر( 'حتياجاتك، تطوع.بدJ 'لغير( بالإلهاK: 'سأJ نفسك "ما0' أستطيع أL أتعلم من هذ'؟".تمرين "'لقصة 'لكاملة": تخيل 'لسياH 'لحقيقي خلف كل صو1( مثالية.ما1س "صياK 'لمقا1نة": أNقف متابعة 'لحسابا* 'لتي تثير مشاعرI 'لسلبية.



إعادة تأهيل فعل المحادثة
'لمها7'*، تد7يجيا، Nبأساليب بسيطة.لكن 'لخبر 'لجيد أJ أدمغتنا لينة Nتتأقلم Nتميل للإصلاح بسرعة، فيمكن 'ستعاد( هاتهمن 'لطبيعي أJ تتآكل مها7'* 'لحديث عندما يكوJ 'لتو'صل 'لنصي هو 'لوسيلة 'ليومية.

تمارين:
التعاطف النشط: عبر عن مشاعرG بالكامل بدH توقع حلوH جاهز(.السؤاH العميق: بدH "كيف حالك؟" بـ "ما 'لذP يشغل بالك؟".تمرين 3 دقائق: تحد+ دJN توقف أN مقاطعة حوH موضوع N'حد.

نصائح للمبتدئين:
تد7) مع صديق موثوF أNلا قبل 'لدخوH في حو'7'* 'جتماعية أNسع.'ستخدI نقا7 حديث معد( مسبقا للمو'قف 'لجديد(.'بدأ بمحادثا* قصير( (5-10 دقائق) مع 'لمقربين.

بنا' عادة الاستماع العميق
'لاستماع 'لعميق ليس فقط سماع 'لكلما*، بل فهم 'لمعنى خلفها، Nمشاعر من يقولها.

تمارين:
استمع بجسدG: تو'صل بصرP، إيماء'* مشجعة، Nضعية منفتحة.استمع دون تجهيز الرد: فقط 7كّز على 'لفهم.تمرين المر)ة: 'ستمع لحو'7 في 7'ديو أN بودكاست ثم أعد صياغة ما قيل دJN إضافة.

تمرين جماعي:
تفتح قلو) 'لمشا7كين Nتشجعهم على 'لحديث 'لحقيقي. جلسة "بدJN هو'تف"، مع أصدقائك أN أفر'د عائلتك، لمد( ساعة كاملة، بأسئلة معد(

سيغناH أN ثريما.لهذ' يجب 'لاكتفاء لغر6 'لتو'صل بتطبيقا* خالية من 'لتوصيا* مثل N'تسا)، تيليغر'I،منصا* 'لتو'صل تعدنا بالتو'صل، لكنها تخفي فخاخا إدمانية في خو'87ميا* 'لمحتوO.نصيحة:

استعادة مهارات التواصل الحقيقي



للرLح تو'صلها مع 'للحظة.يحب علماء 'لسلاطين 'لتكنوقر'طيين جعلنا نعتقد، بل تعني 'لتقدI نحو تو'J8 صحي يعيدإعاد( 'كتشاف 'لترفيه غير 'لرقمي لا تعني 'لعود( إلى 'لو7'ء، أL 'لنوستالجيا 'لبد'ئية كماحين نعود إلى 'لبساطة: إلى كتا)، أL نزهة، أL Lجبة مطهو( بحب أL بكفتة سمك. ليست كل 'لمتع في 'لحيا( على شاشة. بل إJ أجمل 'للحظا* Lأكثرها حضو7' تحد+
صغير(، أL تعلم حرفة يدLية، أL بدء مشرLع تطوعي أL فني.تكتمل 'لتجربة دJL مشا7يع طويلة 'لأمد تغُني 'لنفس Lتشُعرها بالتطو7، مثل 78'عة حديقةلعبة، أL في 7Lشة عمل يدLية، أL حتى حوH طبخة مشتركة أL نزهة في 'لطبيعة. Lلا'للحظا* 'لفردية إلى مساحا* 'جتماعية أدفأ، كأJ تجمع 'لأسر( أL 'لأصدقاء على طاLلةL'لتلوين كأد'( تأمل نشط (دJL أJ تنشر ما 7سمت على 'لسوشياH ميديا). Lقد تمتد هذK'لإشعا7'*، 'لكتابة في دفتر يوميا* تمنح فيه لأفكاG7 مساحة حر(، أL مما7سة 'لرسميمكن أJ تبدأ 'لرحلة بأنشطة فردية صغير(، لكنها فعالة: قر'ء( L7'ية 7Lقية بعيد' عن ضجيج
Kبالإنجا8 'لملمو9. هذL ،قعٌ حيهذ' 'لنوع من 'لترفيه يعيد لنا 'لإحسا9 'لحقيقي بالوقت، بالوجود'L ،)هي 'لحيا Kهذ ،Organic "7غانيكLأ" Lأ Alternative "لشاشا* هيليست حيا( "بديلة' IأماL لكهربائية' Gلآخرين من حولنا. 'لعيش بين 'لأسلا'L تنا'Lلحيا( 'لبديلة، لأنها 'ستبدلت ما هو طبيعي بما هو مصطنع.يعيد توصيلنا بذ'

إعادة اكتشاف الترفيه غير الرقمي



Jهو المفتاح لتحقيق الإنتاجية الحقيقية في عالم مليء بالإلهاءا0 الرقمية.العمل العميق Deep Work هو القد1/ على التركيز بدHJ تشتت على مهمة معرفية صعبة،
تقنيا0 تحديد الفترا0 للعمل العميق

للطاقة العقلية:يمكن تقسيم اليوG إلى فترا0 2منية محد// تسمح بالتركيز العميق JالاستخداG الأمثل
استراتيجية الفترا0 الرئيسية:

فتر/ الطاقة القصوى (90-120 /قيقة):1.
استخداG تقنية الـ 90/20: العمل المركز لـ 90 /قيقة يليها استراحة 20 /قيقةالإشعا1ا0)إ2الة جميع الإلهاءا0 الرقمية خلالها (Jضع الهاتف في غرفة أخرK، إيقافتخصيص هذI الفتر/ للمهاG الأكثر تحديا Jأهميةتحديد الوقت الذL تكوH فيه J10/ الطاقة الذهنية (صباحا، ظهرا، مساء)

فترا0 التجميع (60 /قيقة):2.
M للبريد الإلكترJني)تجميع المهاG المتشابهة معا (الر/ على كل الرسائل، إجراء المكالما0) Jضع حد 2مني صاG1 لإنهاء هذI المهاGتخصيص فترا0 محد// لها (مثل 10-11 صباحا

نظام التتبع اليومي:3.
قيا3 جو// فترا0 العمل العميق Jليس فقط مدتهااستهداف 2يا// تد1يجية من 1-2 ساعة يوميا إلى 4-5 ساعا0تسجيل عد/ ساعا0 العمل العميق يوميا

العمل العميق في العصر الرقمي

8. العمل العميق - ما بعد الديتوكس 



تصميم 'لبيئة 'لرقمية لكنها تفيد أيضا في تسهيل 'لعمل 'لعميق.حليفا في 7حلتنا نحو إنتاجية أكثر سلاسة Nنظاما. تحدثنا عن بعض هذM 'لتطبيقا* في شقليست كل 'لتقنيا* عدN' للتركيز. حين نستخدK 'لأدN'* 'لرقمية بوعي، يمكن أL تصبح
:GالانتباH تطبيقا0 تعز8 التركيز

Forest: تنمو شجر( 'فتر'ضية طالما لم تستخدK هاتفك، NتحفزI على 'لتركيز.'لمساToggl.7: مثالي لتتبع 'لوقت 'لمخصص لمهاK معينة، مع تذكير'* لطيفة للبقاء علىأسبوعية لفهم عاد'تك 'لرقمية.RescueTime: يتتبع 'لوقت 'لذP تقضيه على 'لتطبيقا* N'لمو'قع Nيمنحك تقا7ير
لإدا7/ المهام ببساطة Hفعالية:

TickTick: يجمع بين إد'7( 'لمهاN Kتقنية بومودN7N لتعزيز 'لإنتاجية.Things: تصميم أنيق Nتجربة هادئة دLN إ8عاج 'لإشعاTodoist.*'7: ينظم 'لمهاK حسب 'لأNلوية N'لسياH بدLN تعقيد.
أدHا0 لتصفية المشتتا0:

'لذهن.Brain.fmN Focus@Will: يقدماL موسيقى مصممة لتحفيز 'لتركيز 'لعقلي NتهدئةFreedom: يحظر 'لتطبيقا* N'لمو'قع 'لمشتتة على جميع أجهزتك.
أنظمة 7قمية صحية للإدا7/ الذاتية:

Nأ Notion لتو'صل (مثل'N لمشا7يع'N تنظيم 'لمعرفةN ختر أد'( موحد( لتخزين' .(Obsidian:لويةNصنف 'لمعلوما* حسب 'لأN ،ما يهملN ضحة لما يحتفظ به'N تحديثه.مرجع د'ئم، مشا7يع حالية، أ7شيف. ضع قو'عدN Kتنظيف 'لنظاN Oخصص جلسة أسبوعية لمر'جعة 'لمحتو (تسا'N ،مثلا: 'لبريد للمر'سلا* 'لرسمية) تو'صل مخصصة لكل غرض )نمط 'لتو'صل. حدد قناN مع قو'عد د'خلية لتوقيت ،(عتمدللحالا* 'لعاجلة'N ،G'7سالة؟" لتقليل 'لاستنز Lيكو Lهل يمكن لهذ' 'لاجتماع أ" )لتقليل 'لحاجة للتذكير. طبق قاعد Iللحد 'لأدنى'لتوثيق 'لمشتر Kلمها'N Jقلل عدد 'لحقوN ،حد( فقط لإد'7( 'لمشا7يع'N )'أد Kستخد'.P7Nلمنجز( من 'لو'جهة لتسهيل 'لتركيز.'لضر' Kطبق مبدأ "'لسبو7( 'لبيضاء" بإ8'لة 'لمها

أدوات الإنتاجية الرقمية الصحية



من "استجابة للمحفزات" إلى "وفق الخطة"والوعي:الفرH الأساسي بين الاستخداK الصحي والضا7 للتكنولوجيا هو مقدا7 القصدية
نمط استجابة المحفزات:

النتيجة: دو7/ من التشتت والتصفح العشوائيالاستجابة التلقائية: فتح الهاتف فو7االمحفز: إشعا7 من الهاتف
التحوH إلى نمط الخطة المسبقة:

النتيجة: استخداK 7قمي هادG ومحدود 8منياالاستجابة المتعمد/: تقييم الإشعا7 بناء على الأهمية والإلحاحتحديد أوقا0 محدد/ للتحقق من الإشعا7ا0
أساليب كسر السلوG التفاعلي:

Nالعاد/: عند الشعو7 برغبة في التحقق من الهاتف، قم بتمرين تنفسإشعا7تطبيق قاعد/ التأخير لمد/ 60 ثانية: انتظر دقيقة كاملة قبل الاستجابة لأ Jإليهعميق أولااستبدا Jبعيد يتطلب جهدا للوصو Lللهاتفالتطويق البيئي: وضع الهاتف في مكا Iالمحفزا0 الإيجابية: تذكير مرئي بأهدافك كلما مدد0 يد Kاستخدا
تطوير عادات القصدية:

O 7قميابدء اليوK بتحديد أهداG واضحة (بدلا من التحقق من الهاتف) تقييم يومي: "هل استخدمت التكنولوجيا اليوK بطريقة تدعم أهدافي؟"تخصيص تطبيقا0 محدد/ على الشاشة الرئيسية تدعم أهدافك فقطتسجيل سبب كل مر/ تستخدK فيها جها8ا

التحول من التجاوب إلى القصد



Gنظرية استعاد/ الانتبا
Jلتي طو1ها 'لعالما' (Attention Restoration Theory) Kلبيئا* 'لطبيعية تساعد في تجديد قد1تنا على 'لتركيزتشير نظرية 'ستعا/( 'لانتبا' Jإلى أ J1'شيل كابلاL ستيفنDirected) لمستنفد. فبينما تتطلب 'لأجهز( 'لرقمية 'نتباها موجها' Kستعا/( 'لانتبا'LSoft) يستهلك مو'1/نا 'لذهنية، توفر 'لطبيعة 'نتباها غير موجه (Attention .لشحن' )/إعاL يتيح للعقل 'لاسترخاء (Fascinationلنباتا* بين' Jلتأقلم مثل كيف تنسل أغصا' HLكنت تعيش في مدينة إسمنتية حا Jلحجر، إ0' لم تتمكن من 'لذها) إلى 'لطبيعة، فأحضر 'لطبيعة إليك.لكن إ'
'لمرتبط بالاستخد'I 'لمفر7 للتكنولوجيا.يابانية¹¹ أJ مما1سة "حماّما* 'لغابة" (Shinrin-Yoku) تعز2 جها2 'لمناعة Lتخفف 'لتوترمستويا* هرموJ 'لكو1تيزHL (هرموJ 'لتوتر) بنسبة تصل إلى LL .21%جد* /1'سةكما كشفت أبحا+ من جامعة إ/نبر(¹⁰ أJ 'لتعر6ّ للمساحا* 'لخضر'ء يقلل منمنطقة 'لقشر( 'لجبهية 'لمرتبطة بالاجتر'1 'لفكرN 'لسلبي، مقا1نة بالمشي في بيئة حضرية./1'سة في جامعة ستانفو⁹/1 أJ 'لمشي لمد( 90 /قيقة في بيئة طبيعية يقلل من 'لنشا7 فيهذ' 'لتأثير لا يلاحظ فقط على 'لمستوM 'لنظرN، بل تدعمه 'لأبحا+ 'لميد'نية. فقد أظهر*

برHتوكولا0 الاستشفاء الطبيعي
خطو'تك، تنفسك، Lما تر'L Kتسمعه، إ0' 'نجرفت أفكاG1 أعد 'نتباهك برفق.المشي الواعي (Mindful Walking): ما31 'لمشي كنوع من 'لتأمل. 1كز علىتعمل /JL تدخل 1قمي.'لطبيعة. تحرG ببطء، 'ستنشق L1'ئح 'لأشجا1 'لغنية بالفيتونسيد'*، L/عَ حو'سكحماما0 الغابة الرقمية: تخل عن جميع 'لأجهز(، Lخصص ساعتين للمشي 'لو'عي فيLعملية:من أجل 'ستعا/( 'لتو'J2 'لذهني L'لوقاية من 'لإجها/ 'لرقمي، يمكن تبني مما1سا* بسيطة

تمارين الوعي الطبيعي:
.11L ،قها.تمرين 'لحو'3 'لخمس: لاحظ 5 أشياء تر'ها، 4 تلمسها، 3 تسمعها، 2 تشمهاLتتذ تمرين 'لجذ1L: تخيل جذ1L' تمتد من قدميك تغرسك في 'لأ2.61. تمرين 'لرصد 'لطبيعي: 1'قب عن كثب كائنا حيا في محيطك لمد( 10 /قائق.3.

تأثير الطبيعة على الدماغ الرقمي

9. العودة إلى الطبيعة - العلاج البيئي 



Hتصبح جزءا يوميا من بيئتك حتى في أضيق المساحا0. إ/خا Jالرقمييمكن للطبيعة أ J2والصحة النفسية.عناصر طبيعية في أماكن العمل والمعيشة ينعكس بشكل مباشر على التوا
الذهني وتقليل التوتر غير المرئي.استمع إلى أصوا0 طبيعية أثناء العمل (أمواج، مطر، عصافير) لتعزيز الهدوءبالمشاهد الطبيعية.استخدI خلفيا0 1قمية لطبيعة متجد// على شاشاتك لإبقاء 0هنك مرتبطامشاهد/ الأسماG تقلل ضغط الدI وتحسن التركيز.ضع حوض سمك صغير بجوا1 مساحة العمل؛ فقد أظهر0 الد1اسا0 أJأحجا1، أو حتى قطعة من الخشب الطبيعي.أنشئ 1كنا طبيعيا بسيطا في مكتبك أو غرفة المعيشة، يحتوي على نباتا0،لست بحاجة إلى غابة كاملة للاستفا// من فوائد الطبيعة:

تطبيقا0 ومواقع مفيد/:
Pinterest: ابحث عن "biophilic office design" للاطلاع على أفكاYouTube / MyNoise / Endel.1: أصوا0 طبيعية مهدئة (ماء، طيو1).Planta / PictureThis / Blossom: العناية بالنباتا0 /اخل المكتب.

      كتب مقترحة:
Biophilic Design: The Theory, Science, and Practice ofBringing Buildings to Life – Stephen KellertNature Inside: A Biophilic Design Guide – William D.Browning & Catherine O. RyanThe Nature Fix – Florence Williams

دمج الطبيعة في حياتك اليومية

https://www.sciencedaily.com/releases/2015/07/150729215632.htm


'لمناF8 كمساعد طبيعي للتخفيف من )ثا7 'لموجا* 'للاسلكية J'لإشعاعا* 'لرقمية:7غم (H 'لأدلة 'لعلمية 'لمباشر( لا تز'F محدJد(¹²، يشيع 'ستخد'G بعض 'لنباتا* د'خل
5 نبات 'لثعباH (Snake Plant): ينقي 'لهو'' من 'لفو7مالديهايد، Jينتج'لكهرJمغناطيسية من 'لأجهز(، Jسهل 'لعناية، مثالي بجانب 'لحو'سيب.+ نبات 'لصبا7 (Cactus): يقاF إنه يساعد على 'متصا7 'لموجا*  .Gفي 'متصا7 'لملوثا*، سريع'لأكسجين ليلا، مناسب لغرف 'لنو Fفعا :(Spider Plant) نبات 'لعنكبوت R 9 'لبوثو9 'لذهبي (Golden Pothos): يتحمل 'لإضا'( 'لمنخفضة، Jيساعد'لنمو، Jسهل 'لتكاثر.  ' 'للبلا) 'لإنجليزي (English Ivy): يمتص 'لبنزين J'لفو7مالديهايد، Jيعتقدفي تنقية 'لهو'' Jتقليل 'لتردد'*.  * نخيل 'لأ7يكا (Areca Palm): يرطب 'لجو طبيعيا Jيقلل من 'لتوتر في(نه يخفف )ثا7 'لإشعاعا*.  b نبات 'لألوفير' (Aloe Vera): ينقي 'لهو''، Jقد يساهم في تقليل 'لشحنا*'لبيئا* 'لرقمية.   .Hستاتيكية في 'لمكاJنيا*،'لكهرJيزيل 'لملوثا* 'لناتجة عن 'لإلكتر :(Peace Lily) G8نبق 'لسلا . � نخيل 'لخيزH'7 (Bamboo Palm): مرطب طبيعي JفعاF في 'متصا7J)J7'قه 'لكبير( تمتص بعض 'لتردد'*.  'لفو7مالديهايد J'لبنزين، Jقد تساعد (7J'قه في 'متصا7 إشعاعا* 'لأجهز(. 
'لاتصاF 'للاسلكي لتحقيق (قصى فائد( نفسية Jبيئية.نصيحة عملية: ضع هذI 'لنباتا* بالقر) من (جهز( 'لر'Jتر، 'لشاشا*، (J نقا9
'لجهاJ ،(SAR).8هو 'لقيمة 'لتي تظُهر كمية 'لإشعاع 'لتي يمتصها 'لجسم (ثنا' 'ستخد'Gيمكن (يضا 'ستخد'G 'لرمز  #07#*  على 'لهاتف لعر8 معدF 'لامتصا7 'لنوعي

نباتات للحماية من الإشعاعات الكهرومغناطيسية



التعرض الصباحي للضوء الطبيعي
الميلاتونين في المساء، مما يحسن جود/ النوJ Gيقلل من الرغبة في استخداG الشاشا0 ليلا.أعضاء فريق السيرJتونين أيضا، مما يعز8 المزا. Jيزيد من التركيز، كما يمهد لإفرا8بيولوجيا كلما اشتغل فريق الدJبامين بنظا7J Gاحة. هذا التعرض يحفز إنتا. المزيد من30 دقيقة يعُد من أكثر العوامل فعالية في تنظيم الساعة البيولوجية، Jكلما كنت متوا8ناالتعرض لضوء الشمس في الصبا/ الباكر (خلاF الساعة الأJلى بعد الاستيقاظ) لمد/ 20-

العلاج بالضوء الطبيعي

جدول يومي
للتعرض للضوء

الاصطناعي في المساءتقليل التعرض للضوء
تقليل هذI التأثيرا0 السلبية.مساء، يمكن أH يساعد فيالاصطناعية القوية في المنزFالليلي، Jتقليل الإضاء/الإلكترJنية، Jتفعيل الوضعالضوء الأ78ق على الأجهز/التوتر. استخداG مرشحا0اضطرابا0 في النو8J Gياد/الميلاتونين، مما يؤدي إلىفي المساء يمكن أH يعيق إنتا.الأ78ق المنبعث من الشاشا0في المقابل، التعرض للضوء

الضر7J/.استخداG إضاء/ حمراء خافتة جدا عندوقت النوم: ضماH غرفة مظلمة تماما أJخافتة Jدافئة، Jتجنب الشاشا0.قبل النوم (8-10 مساء): استخداG إضاء/الأ78ق.الاصطناعية تد7يجيا، Jتفعيل مرشحا0 الضوءالمساء (6-8 مساء): تقليل الإضاء/للخرJ. أJ النظر من النافذ/.بعد الظهر (2-6 مساء): استراحا0 قصير/مكاH به ضوء طبيعي Jافر.صباح-ظهر (8 صباحا - 2 ظهرا): العمل فيالشمس المباشر لمد/ 20-30 دقيقة.الصباح الباكر (6-8 صباحا): التعرض لضوء



استكشاف القيم الأساسية خارج العالم الرقمي
قيمنا (لأساسية:صفحاتنا عندما نكوF في (لمر(حيض، من (لمهم 'عا// (كتشاG هويتنا (لحقيقية (لمتجذ1/ فيفي عالم يعرفنا من خلاJ حساباH 0سائل (لتو(صل (لاجتماعي Hعد/ (لمتابعين Hما ننشر في

الغرض الحياتي: ما هو (لأثر (لذي تريد تركه في (لعالم خا21 (لبصمة (لرقمية؟المصادر الداخلية للسعاد/: ما (لذي يجعلك سعيد( بعيد( عن (لإشعاH 0)1(لإعجابا0؟المواهب الطبيعية: ما هي (لقد1(0 (لتي تمتلكها H(لتي لا تتطلب جها2( 'لكترHنيا؟عندما يكوF صد(ها فعلا /(خلك.يسري أيضا بشكل لا H(عي، فتلك (J"ما0( سيقوJ (لنا3 عني" لا تسمعها /(ئما /(خلكالقيم الشخصية: ما هي (لمبا/) (لتي توجهك بعيد( عن ضغط "'1ضاء" (لجماهير؟ '1ضاءالاتصال الإنساني: كيف تتو(صل مع (لآخرين Hجها لوجه بدH FHسيط 1قمي؟
أصالة لذH(تنا - جو(نب أكثر ثباتا 1Hضا مما يمكن أF توفرG (لهوية (لرقمية.عندما نفصل هويتنا عن أجهزتنا Hبالتحديد عن منصا0 (لتو(صل، نكتشف جو(نب أعمق Hأكثر

تمرين: اكتشاف سريع للذا0 غير الرقمية
ما هي (لصفا0 (لثلا1 (لتي تعرفك كإنساH ،F(لتي لا تتعلق بوجو/I (لرقمي؟H.1قلما، Hأجب على (لأسئلة (لتالية بصدH Hعمق:تعليما0: (قض 30 /قيقة في مكاF ها/) بدFH أي أجهز/ 'لكترHنية. أحضر /فتر (لكو31 (لإنترنت؟ما هي (للحظا0 (لتي شعر0 فيها بأكبر قد1 من (لرضا في حياتك، /FH أF تشا1كها على2. من هم (لأشخاص (لذين يعرفونك حقا، بعيد( عن صو1تك (لرقمية؟3. ما هي (لأنشطة (لتي كنت تستمتع بها قبل أF تصبح مرتبطا بالتكنولوجيا؟4. '0( (ختفت جميع (لأجهز/ (لرقمية غد(، كيف ستقضي يومك؟5. (لتكنولوجية؟ما هي (لقيم (لثلاثة (لأكثر أهمية بالنسبة لك H(لتي ستوجه حياتك بغض (لنظر عن (لتغير(60.
(لحقيقية.ملاحظة: (حتفظ بإجاباتك Hأعد قر(ءتها كلما شعر0 بأF هويتك (لرقمية تطغى على هويتك

إنت إييييييه؟

10. بناء هوية ما بعد الرقمية 

 بدون هاتفك



تفكيك المعتقدا0 المحدود/
غالبا ما نحمل معتقد'* غير N'عية إ/مانية عن علاقتنا بالتكنولوجيا تؤثر سلبا على سلوكنا.

CBT سنستعير هنا لتفكيكها شيئا من 'لعلا, 'لإ/1'كي 'لسلوكي
من المعتقدا0 الشائعة التي تحتاج إلى تفكيك:

لوجه يوفر فو'ئد نفسية Nفسيولوجية لا تضاهيها 'لتفاعلا* 'لرقمية."'لاتصاJ 'لافتر'ضي يساPN 'لاتصاJ 'لحقيقي": 'لد1'سا* 'لنفسية تؤكد أL 'لتو'صل NجهاNإبد'عا (يعني ملل)، Nهما يز/هر'L في غيا) 'لتشتت 'لرقمي."سأفو* فرصا مهمة إ0' لم أكن متصلا": 'لفرص 'لحقيقية تتطلب عا/( تركيز' عميقا'لإنترنت، N'لعديد من 'لمبدعين 'لناجحين 'ليوK يعتمدLN فتر'* 'نقطاع للتركيز 'لعميق."لا يمكنني 'لعمل/'لنجا- بدLN 'تصاJ /'ئم": 'لبشرية حققت إنجا2'* عظيمة قبل1قمي."قيمتي مرتبطة بنشاطي 'لرقمي": Nجو/N Iقيمتك كإنساL أعمق بكثير من أP مقيا3معتقد صنعته ثقافة 'لإعلاK 'لاجتماعي."أنا بحاجة للبقاء متصلا /'ئما": هذ' 'لخوG من أL تفوتك 'لأحد'+ (FOMO) هو
بناء فلسفة رقمية صحية

Jلتيا1 'لسائد، يمكننا تطوير فلسفة متعمد( حو' Nعلاقتنا بالتكنولوجيا للصدفة أ Iستخد'منا 'لرقمي:بدلا من تر'
'لتركيز قبل 'لتعد/: قد1 'لعمل 'لعميق 'لمركز على مهمة N'حد( فوH تعد/ 'لمهاK.'لو'قع قبل 'لافتر'ضي: 'منح 'لأNلوية للتجا1) 'لحقيقية على 'لتجا1) 'لافتر'ضية.'لآخرين.'لإنتا, قبل 'لاستهلاI: 'ستخدK 'لتكنولوجيا كأ/'( للإبد'ع أكثر من 'ستهلاI محتوO'لقيمة قبل 'لحجم: قيم 'لتفاعلا* 'لعميقة 'لقليلة فوH 'لتفاعلا* 'لسطحية 'لكثير(.تلقائي.'لهدفية قبل 'لعا/(: 'ستخدK 'لتكنولوجيا بوعي لتحقيق أهد'G محد/(، Nليس كر/ فعل

مراجعة المعتقدات الرقمية



تمرين: تحديد وتحدي المعتقدا0 الرقمية المحدود/
الخطو/ 1: اكتب جميع المخاوف التي تشعر بها عند فكر/ الانفصاF عن أجهزتك:

"لا أستطيع العيش بدوH...""أشعر بالقلق من أH...""أخشى أH أفو0..."
الخطو/ 2: التحقق من كل معتقد، اسأF نفسك:

ما الأ/لة التي تدعم هذا المعتقد؟ وما الأ/لة التي تناقضه؟هل اختبر0 عكس هذا المعتقد من قبل؟هل هذا حقيقة مطلقة أG مجر/ شعو1؟
الخطو/ 3: إعا// صياغة كل معتقد محدو/ إلى عبا1/ تمكينية:

التوفر المجاني الدائم"الحقيقية تز/هر عندما أعطي اهتماماً كاملا ووقتا نوعيا للتواصل المباشر والمقصو/، ليسمن: "سأفقد التواصل مع أصدقائي إ0ا لم أكن على وسائل التواصل" إلى: "الصداقا0

https://www.instagram.com/irlcollective_/


Wait a minute
ألم تلاحظ أن

الألوان بدأت
تتلاشى من

الصفحات، وأن
الشكل النصي العام

الممل عاد إلى
بساطته المعتادة

ومع ذلك لم يشكل
ذلك لك إزعاجا لأنك
غالبا قد تقدمت في
التمارين واكتسبت

قدرة أكبر على
التركيز؟



مهارا0 ما قبل الإنترنت
Gفقط استقلاليتنا، بل يوفر إشباعا بشريا نفسيا عميقا.في غمر/ الثو1/ الرقمية، فقدنا مها1ا0 أساسية كانت جزءا لا يتجزأ من الحيا/ البشرية لآلا Lالمها1ا0 لا يقو Iنذكر من بينها:السنين. استعا// هذ
المحتوK السريع.القراء/ العميقة: أعد تد1يب عقلك على قراء/ نصوص طويلة Jمعقد/ بدلا من تصفحمهارا0 التركيز العميق: طو1 القد1/ على العمل المركز لساعاHJ/ 0 انقطاع.الصبر والانتظار: استعد القد1/ على الانتظاHJ/ 1 تشتيت الانتباI بالهاتف.التوجيه الطبيعي: تعلم قراء/ النجوJ Gالشمس Jالمعالم الطبيعية للملاحة بدGPS HJ.بطاقا0 تخزين، USB)، ما31 حفظ المعلوما0 المهمة Jالشعر Jالقصص.الذاكر/ العضوية: بدلا من الاعتما/ على البحث الفوJ L1الذاكرا0 الخا1جية (حواسيب،

الإبداع اليدوي والحرفي
Hيكو Hاقتصا/ية مغمو1/. الكل يريد أJ حتى اجتماعيةJ عصبيةJ له فوائد نفسية LJسيحتاجه الكل عندما تقعالعمل اليد Lالذ Hمبرمج لكن من سيضحك كثيرا هو 0لك الحلاJ سيضحك أخيرا. مصمم Lالكهرباء الذJ الكفاء/ الذاتية. نذكر من بينها:شبكة الإنترنتJ 2عندما نخلق شيئا ملموسا بأيدينا، نشعر بالإنجا

الصيانة الأساسية: تعلم إصلاح الأشياء بنفسك بدلا من شراء بديل جديد.الرقمي.الرسم والخط اليدوي: استعا// فن الكتابة الجميلة Jالرسم بدلا من الطباعة Jالتصميمالزراعة والبستنة: 12اعة الطعاG أJ النباتاJ ،0لو في مساحة صغير/ على شرفة المنزF.تطبيقا0 التوصيل JالمعلباJ 0المكونا0 الجاهز/.الطهي من الصفر: تعلم تحضير الطعاG من مكونا0 أساسية بدلا من الاعتما/ علىالحرف التقليدية: النجا1/، الخياطة، الفخا1، النسيج، صناعة المجوهرا0 البسيطة.

استعادة المهارات المفقودة



ÿهارات عقلية-حسية:ÿهارات اجتĀاعية: ÿهارات عĀلية:

þÿ *اÿادĀÿ 'دÿ
'ÿغرÿا'

þĀĀÿ' اعĀĀÿÿ'
ÿر''( ÿغة 'ĀĀÿد

وĀĀĀÿرÿا
ÿد( وĀÿ' þÿز'ÿا*

þÿوÿ اĀÿو
'ĀĀĀĀÿر ÿ' þÿر(ي

ĀĀÿة وÿدو'
'ĀĀĀĀÿر ĀĀÿ' þÿاÿر

þĀÿا* وĀĀĀÿاÿ
ÿاÿرÿو8 (و 'Āÿو7

Āÿا' ÿĀÿا*
ĀĀĀĀÿة 

'ĀĀÿد'Āÿ Gر(
'Āÿو* وÿظر(
þÿ'وĀĀÿ þĀĀÿ'

FاĀĀĀÿ'و þÿدĀÿ
'ĀĀÿاĀÿ* وĀÿا

ÿوĀÿ þÿرĀÿة
ĀĀĀĀÿة

مهارات حياة تفقدها بالإدمان على الإنترنت

'لإĀÿاÿا* 'لأوĀÿة
'لأÿاĀÿة

þÿĀĀÿ' حĀÿإ
(Āÿاÿة 'لأ78'7،
إĀÿح 'ĀĀÿو))

Āÿاÿة ĀÿزĀÿة
ĀĀĀÿة

þĀÿ 5 وĀÿا*
(ÿاĀÿة ĀĀÿ' þÿر

þĀظĀÿو þĀظĀÿ
'ĀĀÿاÿا* ĀĀÿاĀÿة
'ĀĀÿد'G 'لأدو'*

Hاÿأÿ ةÿدوĀÿ'
ÿ'78ة Āÿاÿا* ĀÿزĀÿة

(و ÿضرو'*
ĀĀĀÿة

'ĀÿدوĀÿ' þÿوþÿ (و
Āÿاÿة 'ÿĀĀÿظا*

Āÿ' þĀÿد
Āÿرÿة 'Āÿÿاÿا*
دوĀĀÿÿ' Hاد Āÿى

'Āÿر'ئÿ' þرĀĀÿة

þĀÿذÿ' (اĀĀÿ'
'þĀĀĀÿ دوÿ( Hة

ÿاĀÿة
þÿ'وÿ Gاÿ7) ظĀÿ

þĀÿرĀĀÿ'
þĀĀÿ' ةÿ'7و

ĀĀĀÿا
Hدوÿ þĀĀĀĀÿ'
ĀĀĀĀÿا* ĀĀÿ7ة

þرو'ئÿ' زĀĀĀÿ
و'ĀĀĀÿا*

þÿ þĀĀĀÿ' زĀÿرĀÿ'
þÿوÿ )دÿ'ة وĀĀÿ

ĀĀÿد
þÿ þĀĀÿ' )''رÿ

ÿĀÿا* 'ĀĀĀĀÿة
'Āÿ' þĀĀÿدوي

þĀÿدÿ'
ÿذوق 'لأĀĀÿة

þÿوو 'þĀÿ
Hدوÿ رÿذĀÿ'

'ĀĀÿÿاد Āÿى
'ĀĀĀĀĀÿا*



من "المستهلك" إلى "المبدع"
'لتكنولوجيا يمكن أJ تكوJ أ/'( للإبد'ع N'لتعبير، عبر:

P0 OمحتوN لمنصا* 'لرقمية لمشا1كة أفكا1 أصيلة' Iلتكنولوجيا لاكتسا) مها1'* جديد( بدلا من 'لترفيه 'لسلبي.قيمة.الإنتاج الرقمي الهادف: 'ستخد' Iمخصصة بدلا من 'لتفاعلا* 'لتلقائية.التعلم النشط: 'ستخدN سةN1لرقمية للعمل على مشا1يع 0'* معنى تستمرالتواصل المتعمد: تو'صل برسائل مد' *'N/لأ' Iشهو1.المشاريع طويلة المدى: 'ستخد Nفي مجتمعا* إبد'عية عبر 'لإنترنت تنتج عملا جماعيا قيما.أسابيع أ G1الإبداع المشترك: شا
من "المتفرج" إلى "المشارك"

تحوH من 'لمشاهد( 'لسلبية للحيا( عبر 'لشاشة إلى 'لمشا1كة 'لفعالة في 'لو'قع:
الدعم المباشر: قدI مساعد( حقيقية للآخرين، ممن تقر) 'لتكنولوجيا 'لمسافة بينهم'لمصد1.المساهمة المعرفية: أضف إلى 'لمعرفة 'لمشتركة عبر 'لمساهمة في مشا1يع مفتوحةالحوار الحقيقي: شاG1 في نقاشا* عميقة بدلا من 'لتفاعلا* 'لسطحية أN 'لعد'ئية.منشو1'*.النشاط الهادف: /عم 'لقضايا 'لتي تهمك بمشا1كة N'عية Nليس مجر/ مشا1كة'لمحيط.المشاركة المحلية: 'ستخدI 'لتكنولوجيا للعثو1 على فرص للمشا1كة في مجتمعك

 بهاتفكإنت إييييييه؟



تمرين: تحديد هويتك الرقمية الجديدة
الخطوة 1: اكتب كيف تظهر نفسك حاليا عبر الإنترنت بين النا3 المستخدمين:

الأشخاص يعرفونني 1قميا بـ...معظم Nقتي الرقمي أقضيه في...على Nسائل التواصل الاجتماعي أنا أظهر كـ...
الخطوة 2: تخيل هويتك الرقمية المثالية:

القيمة التي أ1غب في تقديمها عبر الإنترنت هي...أ1يد أH أستخدG التكنولوجيا لـ...أ1يد أH أعرG 1قميا بـ...
الخطوة 3: خطة التحوF حد/ 3-5 إجراءا0 محد// للانتقاF إلى هويتك المثالية:

حدN/ الوقت NالاهتماG التي ستضعهاالمنصا0 التي ستستخدمها أN تتجنبهاأنواع المحتوO التي ستنشئها أN تشا1كهاتغييرا0 في الملفا0 الشخصية
تمرين: سيرتك الذاتية كما تريد أH تعرف

الخوا21مياN 0الشاشا0.الهدف: جمع ملامحك الإنسانية العميقة لكتابة سير/ 0اتية جديد/ تعبر عنك بعيدا عن
أجب على هذI الأسئلة القصيرة Jز/ من عندك:

ما0ا تريد للعالم أH يعرفه عنك فعلا؟ما الجملة التي تصفك بصدH؟ما العا// الواقعية التي تفتخر بها؟كيف تعبر عن نفسك بعيدا عن الإنترنت؟ما النشاط الذP يجعلك تنسى الوقت؟ما القيم التي لا تتناF2 عنها؟من يشبهك في الحيا/ الواقعية؟ما الأشياء التي تحبها فعلا؟متى تكوH في أفضل حالاتك؟ما الصفا0 التي تو/ أH تعرG بها؟
استخدG إجاباتك لتصميم سيرة 0اتية تعكس حقيقتك.
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نــبــذة عـنــي
'ÿا (Āÿاÿ þÿ þĀĀÿ' Hوÿ' þĀÿ Gوÿ' Hر)
Āÿا 'ÿ1دĀĀÿ' þÿ' .IاĀĀĀÿ' þĀÿر(،
ÿ þĀÿ' *ظاĀĀÿ'J ،ةÿ/اĀÿ' *اÿ/اĀĀÿ'
þĀĀĀÿ ،ةÿاĀĀÿ' þÿ þĀÿ' .þĀÿوÿ ىÿ) .اĀĀÿ
þĀÿ' .þĀÿ þĀĀÿ FĀÿ þÿ þĀĀÿ Gرÿ' ÿ
Āÿ' þÿو'þĀÿ H2 'لإÿد'ع ÿ'Jر'ÿة، ĀĀÿ' þĀÿو1
þĀĀÿ' H' þÿ(' .þĀÿرÿ' þÿاĀÿ'J þĀĀĀĀÿ'
þÿ'0 دĀÿ 'ذÿJ F FJاĀÿ اĀĀĀÿ اĀÿ'J ،)وÿ

.þĀĀÿ ءþÿ

ما أريد للعالم أن يعرفه عني

أþĀÿ أĀÿث ĀĀĀĀÿ' þÿة

يشبهني من؟

Fاÿ *وĀÿ þĀĀĀÿ' /رĀÿ HوÿاĀĀÿ ÿ

G'رĀÿÿ' þÿ Hوÿ2اĀĀÿ ÿ

ÿرĀĀÿ' HJاþÿ F 'لأĀÿاء 'ĀĀĀĀÿة

ÿ ÿرĀÿوĀÿ' þĀÿ Hوء

ĀĀĀÿوþĀÿ Hء ĀĀÿو/

ĀĀĀÿ þÿرĀĀĀÿ' HJة ÿو( ĀĀÿ ÿا

þĀÿآÿ þÿ1 þÿاĀÿ' þĀÿ

جملة تصفني بصدق
"þÿ' ÿ 'لأÿو'ء، ÿ' H' þĀÿ' ÿ þĀÿوĀÿ Hر ÿرئĀة"

þĀĀائÿ
þĀĀطÿ

þÿاĀÿدÿ
þĀÿ اĀĀÿر واĀÿلاG والأÿو/

اþĀĀÿ اĀĀÿو7/، اĀĀÿر اÿذاĀÿة، اĀÿواÿذ اĀÿدĀÿة
اÿرÿ þÿالأÿواH اĀÿائĀة

إÿاد/ ÿرþĀÿ اÿزواÿا
اĀÿدوء اĀĀĀÿزج ÿاĀÿوĀĀÿى اĀÿلاĀĀĀÿة

þĀĀÿ اÿ þĀĀÿوÿدي þÿ اĀÿوا7ع Āÿلا
اĀĀÿر þÿ اĀÿوا7ع اĀÿدĀÿة Āÿا7ا ÿدوH وĀÿة Āÿدد/

FوادĀĀÿ þÿاÿ þĀĀĀÿ طاءÿا0 إÿوÿدĀÿ ىĀÿ اءĀĀÿا

www.strongdependent.co

123 Anywhere St., Any City

الصفات التي تميزني

þĀĀطÿ þÿ اÿوĀÿ ،þĀĀÿا أĀÿ ثرÿأ þĀĀÿظة، أÿلاĀÿة اĀĀÿد
þĀÿواĀÿا þĀÿ دوءĀÿ þĀÿا أÿدĀÿ رÿأ8د

ÿغوÿة ÿاþĀÿ اÿذي ĀĀÿ þĀĀÿا ĀĀĀĀÿة

ما أحب:

أÿضþ اĀÿود/ Āÿى اĀÿثر/، واĀÿدق Āÿى الإĀÿا7
Alexandrov EnsembleFا þÿ7و þĀطÿد اĀÿو7/ وأĀÿ

أĀĀÿ Brave þĀĀĀÿ þĀĀĀÿاÿد/ الأÿلاþÿ G اĀÿواÿ þÿدوH إÿلاÿا0

þĀغÿ þÿ þĀÿ ثرÿأ þĀÿا أÿدĀÿ ىĀÿ /رÿى الأĀÿ رÿذÿطة اĀÿ GرĀÿأ

عادة أفتخر بها
HاĀĀÿ þĀÿ ،*اÿاÿ HJدÿ þÿاĀÿ 'دÿ'

Āÿو( ÿ1 þĀÿJاص

لا أĀÿ' þÿصĀĀĀات
þخطئ þÿ þĀĀÿضا أخطئ وأÿا أÿأ

þĀĀجÿ' þثÿ أخاف
þĀÿدÿ ةÿاĀÿ (جاĀÿ' د'ءÿرت 'رĀخ'

Āÿدي ÿو'هĀĀÿ þة

https://www.youtube.com/watch?v=lyuFLU2Zqz0
https://www.youtube.com/watch?v=lyuFLU2Zqz0


Fكيف تؤثر الشاشا0 على أدمغة الأطفا
بالتجا1) 'لرقمية، Lيتجسد 'لتأثر 'لسلبي هكذ':مقا1نة بأ/مغة 'لبالغين. هذK 'لمرLنة، 'لمعرLفة باسم "'للدLنة 'لعصبية"، تجعل 'لأطفاH أكثر تأثر'تشهد أ/مغة 'لأطفاL H'لمر'هقين فتر( نمو Lتطو1 حاسمة، حيث تكوJ أكثر مرLنة Lقابلية للتكيف
'لنفس L'تخا0 'لقر'1'*.أ/مغة 'لأطفاH 'لذين يستخدموJ 'لشاشا* بكثافة، خاصة في 'لمناطق 'لمسؤLلة عن ضبطتغييرا0 في بنية الدماغ: تشير 'لأبحا+ 'لحديثة إلى تغيير'* في 'لما/( 'لرما/ية L'لبيضاء في'لجسدN.يؤثر سلبا على جو/( 'لنوL Iكميته، Lهما عاملاJ أساسياJ للنمو 'لمعرفي L'لعاطفي Lحتىالتأثير على النوG: يؤ/N 'لضوء 'لأF12 'لمنبعث من 'لشاشا* إلى تثبيط إنتا, 'لميلاتونين، مماLصعوبة في 'لتركيز على 'لمهاI 'لتي تتطلب جهد' عقليا مستد'ما.تقليل التركيز: يؤ/N 'لتعر8 'لمفر9 للمحتوM سريع 'لإيقا? إلى تقصير فتر'* 'لانتباKيعانوJ من تأخر في 'كتسا) 'للغة Lضعف في مها1'* 'لتو'صل.تأخير النمو اللغوي: أظهر* 'لد1'سا* أJ 'لأطفاH 'لذين يقضوL Jقتا طويلا أماI 'لشاشا*

فهم العقل الرقمي النامي

11. وقاية رقمية للأجيال الجديدة 

نوافذ التطور الحرجة
'لتدخل 'لرقمي خلاH هذK 'لفتر'* قد يكوJ له تأثير /'ئم:أساسية معينة ستظل مع 'لطفل بقية حياته. تعتبر "'لنو'فذ 'لحرجة" فتر'* 2منية محد/( يكوJ فيها 'لدما@ مهيأ بشكل خا7 لتطوير مها1'*
تطو1 'لهوية L'لصحة 'لنفسية'لقر'1'*. 'لإفر'9 في 'ستخد'L Iسائل 'لتو'صل 'لاجتماعي خلاH هذK 'لفتر( قد يؤثر علىمن 12 إلى 18 سنة: فتر( إعا/( تنظيم 'لدما@ Lنضج 'لقشر( 'لأمامية 'لمسؤLلة عن 'تخا0للمحتوM 'لرقمي قد يعيق تطو1 هذK 'لقد1'*.من 7 إلى 12 سنة: مرحلة مهمة لتنمية مها1'* 'لتفكير 'لنقدL N'لمنطقي. 'لاستهلاG 'لسلبي'لتفاعلا* 'لو'قعية 'لضر1Lية لتعلم 'لتعاطف Lفهم 'لإشا1'* 'لاجتماعية.من 3 إلى 7 سنوا0: فتر( أساسية لتطوير 'لمها1'* 'لاجتماعية L'لعاطفية. تستبدH 'لشاشا*خلاH هذK 'لفتر( ضرN1L لنمو 'لدما@ بشكل صحيح.من الولاد/ حتى 3 سنوا0: نافذ( حرجة للتطو1 'للغوL N'لتو'صل. 'لتفاعل 'لبشرN 'لمباشر

https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics/fullarticle/2808593
https://www.nature.com/articles/s41598-023-44105-7
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6295443/
https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics/fullarticle/2754101


استراتيجيات الحد من استخدام
الشاشة حسب العمر

المرحلة من 0-3 سنوات
'لمرئية) للأطفاH دJL سن 'لثانية.'ستخد'I 'لشاشا* تماما (باستثناء 'لمكالما*تنصح 'لأكاديمية 'لأمريكية لطب 'لأطفاH بتجنب

بدائل عملية للشاشات:
'لموسيقى L'لغناء Lحركا* 'لجسم 'لبسيطة'لمحيطةأنشطة 'ستكشافية في 'لطبيعة L'لبيئة'لحركية 'لدقيقة'لألعا) 'لبسيطة 'لتي تطور 'لمهار'*عاH'لكتب 'لمصور( L'لقصص 'لمقرLء( بصو*

للوالدين الذين يحتاجون لوقت للراحة:
'لطفل في هذK 'لمرحلة 'لحرجةإعاد( ترتيب 'لأLلويا* حوH 'حتياجا*بطريقة تجعلها ممتعةإشر'G 'لطفل في أنشطة رLتينية يوميةتبادH 'لأدL'ر مع أفر'د 'لأسر( 'لآخرين'لحاجة للانشغاH بأمور أخرMصندFL ألعا) خاص يستخدI فقط عند

المرحلة من 4-10 سنوات
في هذK 'لمرحلة.يمكن تقديم 'لتكنولوجيا بشكل محدLد Lمر'قب

قواعد واضحة:
LطاLلة 'لطعاI)مناطق خالية من 'لشاشا* (مثل غرفة 'لنوIمنع 'لشاشا* قبل 'لنوI بساعتين على 'لأقل'ختيار محتوM تعليمي عالي 'لجود(كحد أقصىتحديد Lقت 'لشاشة بـ 30-60 دقيقة يوميا

تقنيات التطبيق:
'لشاشة 'لمسموح بهاجدHL أسبوعي يوضح أLقا* 'ستخد'IإكماH 'لو'جبا* 'لمنزلية أL 'لأعماH 'لمنزليةتطبيق نظاI "'ستحقاF 'لشاشة" - مثلا بعد'لوقت ملموسة'ستخد'I 'لمؤقت 'لمرئي لجعل حدLد

بناء عادات صحية:
'ستخد'I 'لبالغين للشاشا*نمذجة 'لسلوG 'لجيد من خلاH 'لحد من'لسلبيتعليم "'لاستخد'I 'لو'عي" بدلا من 'لاستهلاLG'لتحد+ عنهمشاهد( 'لمحتوM 'لرقمي 'لمفيد معا كعائلة



المرحلة من 11-18 سنة
تتطلب هذI المرحلة توا8نا بين الاستقلالية Jالتوجيه نظرا للطبيعة العصبية للأطفاF في هذا السن.

المشاركة بدلا من الإملاء:
التعاHJ لتحديد قواعد معقولة تراعي استقلاليتهم المتزايد/مناقشة مخاطر Jفوائد العالم الرقمي بصراحةJضع اتفاقية 7قمية عائلية بمشا7كة المراهقين

استراتيجيات للمراهقين:
تعيين "ساعا0 هدJء 7قمي" خلاF الد7اسة JالنوGتبني تحدي "يوG بدHJ هاتف" أسبوعياإنشاء "منطقة شحن" مركزية خا7ج غرفة النوGتفعيل خاصية "Jقت الشاشة" Jتطبيقا0 إدا7/ الوقت

تنمية الوعي الذاتي:
تطوير خطط بديلة للأJقا0 التي يشعرHJ فيها بالضغط للتحقق من هواتفهممناقشة كيفية تأثير Jسائل التواصل الاجتماعي على الصحة العقليةتشجيع التقييم الذاتي لأنماط الاستخداG الرقمي



التعامل مع ضغط الأقران الرقمي
'لسن 'لتي يبرمجوJ فيها 'لحس 'لعاI بالانتما' للجماعة:يعيشوJ بينهم (و (قر'نا من 'لجموع 'لشعبية 'لتي تضغط على بعضها بالترند'*، فهم في تلكيشعر 'لكثير من 'لأطفاH و'لمر'هقين بضغط مكثف "لمو'كبة" (قر'نهم 1قميا، سو'' (قر'نا

فهم الضغوط:
'عتقا/ (J هذ' 'لوضع هو 'لطبيعي "وهكذ' هي 'لأمو1 عليه"'لضغط للحصوH على (جهز( (و تطبيقا* جديد('لقلق من 'لعزلة 'لاجتماعية إ0' لم يتم 'لر/ فو1'

استراتيجيا0 المواجهة:
مساعد( 'لطفل في تحديد متى يكوJ 'لضغط مفيد' ومتى يكوJ ضا1'تعليم مها1'* 'لرفض 'لإيجابي ("(نا غير متوفر /'ئما")تكوين مجموعة من 'لأصدقا' يشا1كوJ نفس 'لقيمتعزيز 'لثقة من خلاH تنمية 'لمها1'* و'لهو'يا* غير 'لرقمية 

بناء ثقة الطفل بدون تحقق رقمي
وعما* عبر:و'لتحقق من قيمتهم، لكن يمكننا تفا/ي هذ'، كإخو( و(خو'* كبا1 و )با' و(مها* و(عماIيعتمد 'لكثير من 'لأطفاH و'لمر'هقين على وسائل 'لتو'صل 'لاجتماعي للحصوH على 'لتقدير

بناء الثقة الداخلية:
'لاحتفاH بإنجا2'تهم /وJ /عو( مئا* 'لمستخدمين (ونلاين للمشا1كة في 0لككل سلوG يصد1 منهم نعطي نحن عا/( لأنفسنا 'لأسبقية في 'لتعليق عليهتشجيع صو* 'لمشجع 'لد'خلي بدH 'لخا1جي، بسؤ'لهم (ولا عن 1(يهم 'لشخصي في

التعامل مع الإعجابا0 والمتابعين:
تعليم طرF تقييم 'لنجاح بعيد' عن 'لأ1قاI و'لإحصا''*تحليل كيفية تصميم 'لمنصا* 'لرقمية للإ/ماJمناقشة 'لطبيعة 'لمصطنعة "لاقتصا/ 'لإعجابا*"

دعم صور/ جسد إيجابية:
تجنب صنع (لقا) و(سما' مستوحا* من عيو) جسدية'لتركيز على 'لصحة و'لقو( بدلا من 'لمظهرمناقشة 'لفلاتر و'لتعديلا* 'لرقمية للصو1

إدارة التحديات الاجتماعية



معتقد'* خاطئة من مصا/1 (خرM لا تترG عمل يومها للغد.Lلا يجب 'لاستهانة بذكا' 'لطفل Lتأجيل 'لشرح لوقت )خر، حتى لا يفو* 'لأL J'Lيتعلمو'هذ'؟ Lلما0'؟". L'لمعلوما* 'لمضللة. بدلا من 'ستهلاG 'لمحتوM بشكل سلبي، يتعلم 'لطفل (J يسأH: "من نشرمساعد( 'لأطفاH على 'لتفكير 'لنقدN فيما يشاهدLنه على 'لإنترنت يمنحهم /1عا ضد 'لتلاعب
مهارات تفكير النقدي أساسية للطفل:

'لتمييز بين 'لمحتوM 'لحقيقي L'لمفبرG.معرفة كيف تؤثر 'لخو'21ميا* L'لإعلانا* على ما نر'K.'لتحقق من 'لمعلوما* من (كثر من مصد1.
نشاطات تعليمية:

صممو' "/ليل 'لعائلة للتحقق 'لرقمي".شاهدL' إعلانا معا Lناقشو' كيف يحاHL إقناع 'لمشاهد.قا1نو' 'لأخبا1 من مو'قع مختلفة.
عا/'ته، Lيضع لنفسه قو'عد تو'J2 تلائمه.L(خير'، /1) طفلك على 'لرقابة 'لذ'تية: ليلاحظ كيف يشعر قبل Lبعد 'ستخد'I 'لشاشة، LيسجلLغير 'لصحي (إ/ماني، مز'جي، عاH2).(ما على مستوM 'لسلوG، فمهم (J يميز 'لطفل بين 'لاستخد'I 'لصحي (L'عي، متو'J2، إبد'عي)

تطوير محو الأمية الرقمية



تجاهلت عمدا التحذيرا0 الداخلية.المتحد/، أظهر0 أJ تيك توG لم تكن فقط على علم بالتأثيرا0 السلبية على المراهقين، بلالوثائق، التي تم الكشف عنها في إطا1 /عوM قضائية من قبل 14 مدعيا عاما في الولايا0المستخدمين اليافعين. Kentucky Public RadioL NPR، عن صو1/ مقلقة لكيفية تعامل منصة تيك توG معفي أكتوبر 2024، كشفت Lثائق قضائية مسربة بالغلط (تم حذفها لاحقا)، حصلت عليها
التي تسرقها من حيا/ النا0.3لك، فغالبا ما يتم تجاهلهم، أL إسكاتهم بهدLء /اخل مؤسسا0 تقيس النجاح بعد/ الثوانييعملوJ خلف الكواليس، يرJL الخلل بأعينهم، Lلا يستطيعوJ الصمت أماI ضر1 يتفاقم. LمعLعندما يشا1 إلى "التحذيرا0 الداخلية"، فنقصد بها تلك الأصوا0 الخافتة لمهندسين Lموظفين

تيك توك: جيل في مرمى الخوارزمية

1. 'لإدمان محسو) بدقة
بحسب تحقيقاL 0لاية كنتاكي،
Jالإ/ما Jإلى أ Gتوصلت تيك تو

Hيبدأ خلا Jعند المراهق يمكن أ
260 فيديو فقط – أN أقل من

 .I35 /قيقة من الاستخدا
Jهذا الاكتشاف كا J1غم أL

جزءا من تقييم /اخلي، لم تتخذ
خطوا0 حقيقية للتخفيف من

مخاطرK. بل تم تحسين
يا// الا1تباط الخوا21مية لز

بالمنصة.

他妈的

是的，确实

他妈的



ين في البث المباشر 2. استغلال جنسي للقاصر
يتلقوL "هد'يا 1قمية" - تتحوJ إلى أمو'J حقيقية - مقابل نزع ملابسهم. هذ'أظهر* 'لتحقيقا* أيضا أL عد/' كبير' من 'لمر'هقين /LN 'لسن 'لقانونية كانو' يشا1كوL في N )لكنه لم يقابل بإجر'ء'* حماية كافيةبثو+ مباشر ،Forbes من 'لشركة.'لنشاط 'كتشف /'خليا بعد نشر تحقيق من

3. خوا87مية تروج لمعايير جمالية ضا7ة
في تيكتوكنا 'لعربي أNجها إ0' 1أتها 'لغنم لا ترعى.أتوقع أنهم خصصو' معظم ميز'نية هذ' 'لتعديل للمستخدمين من 'لدJN 'لغنية، بدليل أننا نرO'لسلوI 1سخ معايير جمالية ضيقة تؤثر سلبا على 'حتر'K 'لذ'* لدO 'لمر'هقين N'لمر'هقا*.جذ'بين"، فعدلت خو'21ميتها لخفض ظهو1هم، Nتعزيز ظهو1 من تعتبرهم "جذ'بين". هذ'في أحد تقا1يرها 'لد'خلية، لاحظت تيك توI أL عد/' من 'لفيديوها* يتضمن "أشخاصا غير

4. حدود مزيفة لوقت الشاشة
مديرP 'لمشا1يع أL 'لهدG من 'لأ/'( لم يكن 'لحماية، بل كسب ثقة 'لإعلاN K'لرأP 'لعاK.'لاستخد'K بمقد'1 /قيقة Nنصف فقط (من 108.5 /قيقة يوميا إلى 107 /قائق). صرح أحد1غم Nجو/ خاصية لتحديد Nقت 'لاستخد'K، أظهر* 'لتجا1) 'لد'خلية أL 'لأ/'( قللت

5. تجاهل عمر المستخدمين عمدا
'لذP يحظر جمع بيانا* من هذM 'لفئة /LN إL0 'لو'لدين.سيرتهم 'لذ'تية، Nهو 'نتهاI مباشر لقانوL حماية خصوصية 'لأطفاJ على 'لإنترنت (COPPA)كشفت 'لوثائق أL 'لشركة لا تحذG حسابا* 'لأطفاLN/ J 13 عاما إلا إ0' صرحو' بذلك في

6. تأثير مباشر على الحياة اليومية
'لغرفة.تأثير 'لخو'21مية بأنه يجعل 'لأطفاJ يتوقفوL عن 'لنظر في أعين 'لنا3 أN 'لحركة /'خل'لبدنية، Nحتى 'لقد1( على 'لتفاعل 'لبشرP. أحد 'لمديرين 'لتنفيذيين Nصف في إيميل /'خليأشا1* 'لتقا1ير أيضا إلى أL تيك توI يؤثر بشكل مباشر على 'لنوN ،KتناJN 'لطعاN ،K'لأنشطة

7. الهيمنة على الجيل الجديد
17 LN/ 95% من 'لمستخدمين Lلين بيانا* تظهر أNعلى كبا1 'لمسؤ Iصلت إلى "سقفعرضت إ/'1( تيك توN لشركة' Lأحد 'لموظفين بأ Gعتر'N .لتطبيق شهريا' Lعاما يستخدمو."Mلهيمنة على 'لانتبا'" Hقو/' لسباN 'لفئة، مؤكد' أنهم أصبحو' Mلانتشا1" بين هذ'



ما الذي يجب فعله؟
على 'لآبا' N'لمربين مر'قبة ليس فقط 'لمحتوO، بل )لية 'لعرN 8'لخو'21ميا*.'لمنع NحدM لا يكفي، بل يجب تمكين 'لأطفاJ من 'لفهم N'لتمييز N'لمقاNمة.لا بد من إ/خاJ مفاهيم "محو 'لأمية 'لرقمية" في 'لتعليم 'لنظامي.'لوعي بالخو'21ميا* (هم من (/N'* 'لرقابة 'لأبوية.

السخرية من هذا الجيل لن تصلح شيئا.
حوJ كيف تجمدنا في هذ' 'لظل كأL 'لزمن Nقف بنا.'لخو'21ميا*، NعرG 'لسقو9 'لتد1يجي في شبكا* لا نر'ها Nلكنها تتحكم فينا. نصنع ميما*نحن 'لجيل 'لذP عا6 في منطقة 'لظل بين عالمين: عرG 'لدG' 'لحقيقي قبل (L ترقمه إنترنت - من سيقوK بالد1N، فمن سيفعل؟ 'لبرلماL؟'ليوK، إL لم نكن نحن - جيل 'لألفية، من عايش 'لتحوJ 'لرقمي من (Nله، H'0N طفولة بلا"هل هذ' )من؟ من 'لمستفيد؟ Nعلى حسا) من؟"'لذP سبقنا نحونا مع 'لتلفاN 2'لحاسو)، حين 'نبهر بالتكنولوجيا 'لناشئة /L) LN يتوقف ليسأJ: ما يحتاجه 'لجيل 'لجديد ليس 'لتهكم، بل 'لحماية. نحن مدينوL لهم بمسؤNلية لم يؤ/ها 'لجيل

N'لآL، لدينا خيا1: إما (L نخذلهم كما خُذلنا، Nنغو7 معهم في 'لإ/ماN) ،L نمد يد 'لإنقا0.لدينا جذ1N نستند إليها، 0N'كر( نعرG فيها ما يشبه (L تكوL إنسانا قبل (L تصبح "مستخدما". لا يليق بنا (L نترI 'لقا/مين 'لجد/ إلى هذ' 'لعالم يسقطوL في 'لسجن 'لرقمي من لحظة ميلا/هم.إL لم نقم نحن بدفع عجلة 'لوعي إلى 'لأماN ،KإL لم نضغط نحن، فلن يفعلها (حد.
لصناع 'لقر'1 'لعجائز في بلدN) I تعيد نشر شي' بهذ' 'لخصو7 مع معا1فك.Nلهذ' فمن 'لو'جب مثلا تخصيص Nلو خمسة /قائق من عمرI كله لتوقع في عا1ضة توصل 1سالة

IRL Collective



þÿذÿا G/داÿأH ،/رĀÿة الأĀÿرĀÿى اÿإ þĀÿH دĀÿ !اĀĀĀÿ
þĀÿاÿ ىĀÿ اĀÿا /اĀĀĀĀÿ .8رĀÿا þÿ þÿHدÿشاÿ واÿاÿ
þĀÿ واءÿ ،þÿ FH7وĀÿ اĀĀÿ /اĀĀÿة اĀĀÿ þĀضÿ
þĀÿدÿذا اÿ þÿ اءÿ اÿ þĀطÿ Hراء/ أĀÿاÿ þĀĀĀÿ
ÿطو/ Āÿطو/. أþÿ اĀÿ þĀĀÿ Fāظو7ا ÿدÿدا،
Fاÿ/ة الإĀÿواĀÿ ةÿاĀÿH طةĀĀÿ 0اH/ة أÿاÿرÿH
þÿ þĀÿأ þĀÿ رĀĀÿ غوص FوĀĀÿ þĀÿ اÿ .þĀÿرÿا
Āÿاÿا اĀÿواĀÿ87اÿH ،0دع اH ،þĀĀĀĀÿاĀĀĀĀÿة
þĀÿH ،0اĀĀĀÿا Gذÿ GرĀÿ þĀÿة اĀÿاĀÿة اĀÿوĀÿا
ÿرĀÿط ÿ þÿذG اĀĀÿاÿر Āÿوÿر اĀĀÿا/ ĀĀÿHى اÿوÿو/،
ÿأĀÿاĀÿ 7اĀÿة ÿدĀÿ Fا اĀĀĀÿا7 الأĀÿر Āÿى Āÿش

.Fاÿ/ذا الإÿ

أين وصلنا



'لربح من خلاله.تحولّت إلى أنظمة تأثير Lتوجيه سلوG، هدفها 'لرئيسي ليس خدمتنا بل 'ستغلاH 'نتباهنا Lتحقيقليس /'ئما، في عالم 'لمنصا* 'لاجتماعية مثلا، لم تعد 'لخو'21ميا* أ/L'* حيا/ية، بلتبدL' حاجة معقد( لكن مفيد( صح؟ L'تخا0 قر'1'* تلقائية بناء على أنماط متكر1(. الخوا87مية (Algorithm) هي سلسلة تعليما* منطقية /قيقة، صممت لمعالجة 'لبيانا*
من الذي صنع هذه الخوا87ميات؟

،Gمثل تلك 'لتي تتحكم في تيك تو - Iلذكاء'لخو'21ميا* 'لأساسية 'لتي تدير حياتنا 'لرقمية 'ليو'L *هندسة 'لبيانا Fفر K/تويتر - هي نتا, عمل جماعي تقو ،(يوتيو ،I'إنستغر:)لشركا*، لكن يمكن تتبع بعض 'لأسماء 'لتي تركت بصمة با21' Kلاصطناعي /'خل هذ'
متخصصة في تحليل "Lقت 'لتفاعل" بالثو'ني كمؤشر أساسي على مدM جا0بية 'لمحتوM.(من بينها من صحيفة Wall Street Journal¹³) أظهر* أJ 'لشركة تستخدI فرقاتيك توك: لم يتم 'لكشف كثير' عن مهندسي خو'21ميته بدقة، لكن عد( تقا1ير تسربتبالاهتماI.أبر2هم Joaquin Quiñonero Candela، 'لذN ساهم في تطوير أنظمة 'لتنبؤفيسبوك: يقو/ فرF خو'21ميا* "News Feed Ranking" علماء في علوI 'لبيانا*،'لمنصة تفضل 'لمحتوM 'لمثير L'لمثير للانقساI لأنه يزيد من "'لزمن 'لمشاهد".Guillaume Chaslot: مهند3 سابق في يوتيو)، تحد+ عن كيف أJ خو'21مية'نشق Lأصبح من أبر2 'لمنتقدين لهذK 'لخو'21ميا*.عمل ضمن فرF تقر1 "كيف نجعل 'لمستخدمين يقضوL Jقتا أطوH على 'لشاشة"، ثمTristan Harris(مهند9 سابق في جوجل): 1غم أنه لم يصمم خو'21ميا*، لكنه

ما هي الخوارزمية حقا؟

12. الخوارزمية



كيف تعمل هذه الخوا87ميات؟
سنشر/ هنا 'لمر'حل 'لأساسية، مستخدمين تيك توك J(نستغر'J Gيوتيو) كنما0.:

1. مرحلة جمع البيانات
منذ 'للحظة 'لتي تنضم فيها لأL منصة:

يتم تتبع:
حتى 'لمكاH 'لذL تلمس فيه 'لشاشة (على مستوK حر'Heatmap L1)من هم 'صدقا)ك، Jمن تتابعكيف تنقر على 'لصو1، 'لرJ'بط، J'لقصص(0' قمت بالتفاعل ((عجا)، تعليق، حفظ، مشا1كة)ما تمرI1 بسرعة، Jما تتوقف عندI'لوقت 'لذL تقضيه على كل منشو1

(Behavioral Modeling) 2. تحليل السلوك
(Machine Learning) تقنيا* تعلم 'لآلة G'بتحليل سلوكك باستخد Gمعين.مثل:'لذكاء 'لاصطناعي يقو Kعا/'تك.خوا87ميات الانحدا7 اللوجستي: للتنبؤ بإمكانية 'لتفاعل مع نوع محتوJ 1بطك بمنالشبكات العصبية الاصطناعية: لتحديد 'نماط معقد( في 'هتماماتكJ لفهم علاقاتك :(Social Graph) يشبهونك.تحليل الرسم البياني الاجتماعي

3. تصنيف المحتوى
J :Mجه، طعاG، كلما* مكتوبة)'لخو'21مية لا ترK 'لمحتوK كمجر/ صوJ' )1 فيديو، بل تحلله تقنيا: تصنف 'لمحتوK (لى فئا* مثل: كوميدL، سياسي، محفز، جذ') بصريا...تترجم 'لنصوص J'لهاشتاغا* (لى "بيانا* موضوعية"تحلل 'لصو* (نبر(، كلما*، حتى مشاعر)تعرف 'لأشياء /'خل 'لصو1( (مثلا



(Recommender System) 4. نظام التوصية
Kبناء على كل ما سبق، يتم تشغيل خوا87مية التوصية التي تعمل كالتالي: تبدأ باختباG7 عليك بشكل تد7يجي، فإF تفاعلت معه، يتم "ضخ" المزيد منهتختا7 لك محتوI تتنبأ الخوا87مية أنك لن تستطيع مقاHمتهتقا7نه بسلوك الملايين غيرك ممن تفاعلوا مع محتوI مشابهتبحث عن المحتوI الذJ "يشبه" ما أعجبك سابقا

5. التقييم المستمر
تبدأ برصد تأثير كل قرا7 على مدة بقائك على المنصةتعيد ترتيب المحتوI الذJ قد تراG في الدقائق القادمةتعيد بناء ملفك الشخصي "الخفيف" (Lightweight User Profile)الخوا87مية لا تتوقف. بعد كل تفاعل:



من "الموافقة" إلى "الإدمان": كيف تبرمجنا الخوا87ميات؟
عبر 'لأجهز( 'لمختلفة - ما يعُرف بالتتبع 'لمتقاطع (cross-device tracking).من بياناتك 'لشخصية، بدء' من موقعك Lسلوكك /'خل 'لتطبيق، Lصولا إلى أنما9 'ستخد'مك في 'للحظة 'لتي تضغط فيها على "أL'فق"، تمنح 'لمنصة إ0نا قانونيا لجمع Lتحليل كميا* هائلةقبوH الشرNط:

L"بصمة 'لمتصفح" (browser fingerprinting).1صد نشاطك حتى خا1ج 'لتطبيق، عبر تقنيا* مثل "بيكسل 'لتتبع" (tracking pixels) ملفا* تتبع صغير( تعمل بصمت لجمع بيانا* /قيقة عن كل تمرير( أL توقف، Lتستمر فيتفعيل الكوكيز:
مر'قبة Lقت 'لمشاهد( بدقة (حتى على مستوM 'لثو'ني) لرصد 'لانجذ') 'لعاطفي 'لفوL Bytedance.N1تحليلا* WSJ، 'لغر8 من هذ' 'لمحتوM هو "'ختبا1 'لاستجابا* 'لعاطفية"، أNستلاحظه بالخصو7 في 'News FeedH عند إنشاء حسا) جديد. Lفقا لتسريبا* من شركة يعُر8 عليك محتوM مبدئي عاI يتم 'ختياK1 بحسب 'لموقع L'للغة، لكنه ليس عشو'ئيا،المحتوO الأNلي:

:Pتبدأ خو'21ميا* 'لتعلم 'لآلي في تشكيل خريطة سلوكيةالتخصيص الفور ،I'قائق من 'لاستخد/ Hلأنما9 في خلا' Kيجذبك؟ يتم تسجيل هذ Nلشخصيتك: ما0' تحب؟ متى تمل؟ ما نوع 'لإثا1( 'لذ."Kفق مبدأ "'لتضخيم 'لقائم على 'لانتباL توصية يعمل Iنظا
"'لتنميط 'لسيكولوجي 'لدقيق".'لوحد(، ساعا* 'لنشا9 'لعاطفي، Lحتى تقلبا* 'لمز'ج. هذ' ما تسميه بعض 'لد1'سا* مع 'لوقت، تصبح 'لخو'21مية قا/1( على 'لاستدلاH على سماتك 'لنفسية 'لدقيقة: 'لقلق،بناء ملف نفسي دقيق:

:(Feedback Loop) عرضه عليك مجد/'، مما يعز2الحلقة المغلقة H2'/ 'حتما ،Mكلما تفاعلت مع نوع معين من 'لمحتو filter) "Mنحو "فقاعة 'لمحتو G/يقوL ،يقلل 'لتنوعL (confirmation bias) *'إ/1'كك للعالم.'لتحيز Kلتي قد تشو' (bubble
'لإ/ماJ 'لسلوكي" (Behavioral Addiction Design)"'لتحقق 'لمستمر" L"'لتمرير 'لتلقائي"، Lهي سلوكيا* مدL1سة جيد' ضمن إطا1 "تصميم بمر1L 'لوقت، يتحوH 'لاستخد'I من 'ختياL 1'ع إلى نمط شبه لا إN/'1. تدخل في /1L( منالإقناع اللاNاعي NالسلوG الإدماني:



الأنماط المظلمة
Dark Patterns

الأنماط المظلمة هي أساليب تصميم خادعة في واجهات
اÿستخدام تهدف إلى دفع الزوار ÿتخاذ قرارات ÿ تخدم

ب⠧لضرورة مصالحهم، غالبا دون إدراك كامل لعواقبها. صاغ
المصمم "هاري برينول" (Harry Brignull) هذا المصطلح عام

2010، لوصف ممارسات تصميم تستخدم عمدا لخداع
المستخدمين ودفعهم إلى القيام ب⠣فعال تخدم أهدافا
تجارية، مثل اÿستمرار في اÿشتراكات، أو مشاركة بيانات

شخصية، أو الإنفاق داخل التطبيقات. تستند هذه الأنماط إلى
استغĀل اÿنحيازات النفسية والمعرفية لدى الإنسان، وتقدّم

غالبا في شكل واجهات تبدو مألوفة أو بريئة، مما يجعل
اكتشافها أكثر صعوبة



Infinite Scroll þنهائĀÿر اÿمرĀÿا
'لنمط بشد( للحفاظ على تفاعل 'لمستخدمين. مثاF: منصا* مثل XJ Instagram (تويتر) تعتمد هذ''لمستخدG للاستمر'ر في 'لتصفح دJ HJعي. تصميم يحمل 'لمحتوK تلقائيا دHJ توقف، مما يدفع

كتاÿوج الأنĀاط اĀÿظĀĀة في
اÿسوشĀال Āÿدÿا

اÿإشĀارات اÿمضĀĀة
"فلاH نشر لأFJ مر( منذ فتر(" لتحفيز 'لعود( للتطبيقإرساF إشعار'* غير ضرJرية لجذ) 'لانتباI، مثل إشعار

Āÿوبة إÿغاء اÿشĀراك
'لمتكرر( لتثبيط 'لانسحا)جعل 'لخرJج أJ حذف 'لحسا) معقد' Jمليئا بالخطو'*

Privacy Zuckering زائفةÿة اĀÿوĀĀÿا
HJد Gمضللا.إعد'د'* خصوصية 'فتر'ضية تجمع بيانا* 'لمستخدJ تجعل إيقافها صعبا Jعلمه، أ

إÿفاء إÿدادات اĀĀÿوĀÿة
إعد'د'* معقد( لا يصل لها 'لمستخدG 'لعادL بسهولة.دفن 'لخيار'* 'لحقيقية للتحكم في 'لبيانا* د'خل

þقطابĀسÿوى اĀمحÿم اĀĀضÿ
'لانقساG.لأنه يحقق تفاعلا أعلى، مما يشُوI 'لنقاش 'لعاJ Gيزيد منتفضل 'لمنصا* عرض 'لمحتوK 'لمثير للجدF أJ 'لغضب



ÿغذÿة اĀÿفاÿ þÿاĀÿنقĀط
التفاعل، تمنحك دفعة Lهمية لجذبك للبقاء Lالنشر أكثر. مثاInstagramL TikTok :H يستخدماJ هذK الحيلة: بعد فتر/ من انخفاضلإعاد/ التجربة.الإعجابا0 أL المشاهدا0 بين الحين Lالآخر، لتخلق شعو7ا بالإدماL Jالحاجةخوا87مية تقلل LصوH منشو7اتك عمدا، ثم تمنحك "طفر/ مفاجئة" في عدد

أنĀاط لاحظتها (غير ÿوثقة)

رد اÿفþĀ اÿمĀأخر
لبضع ساعا0 كي تراجع التطبيق باستمراL 7تتعلق بالنتيجة.لا تمنحك التطبيقا0 نتيجة فو7ية لمنشوG7، بل تأُخر التفاعل

إĀÿام اĀÿأثĀر
أJ الخوا87مية تتجاهلها في الواقع Lتعرض ما تريدK هي.تشعرG المنصة أJ تغييراتك Lإصلاحاتك للمحتوM المقترح لها أثر، في حين

اÿإحĀاط اÿقصĀر
داخل التطبيق دL JLعي.للمحتوM، فتعاLد البحث مرا7ا، مما يزيد الوقت الذN تقضيهتقطع تجربتك عمدا ببطء التحميل أL اختفاء مفاجئ

وÿم اÿرĀÿش
JLد Iالمستخد Mتظهر المنصة عدد مشاهدا0 كبير لمحتوJأL /الشهر Lهما بالأهمية أL لو لم يتفاعل الحاقدين استمرتفاعل حقيقي، مما يعطيL صوتك يصل حتى



(Grinding) طحنÿا
بكثير مما كانو' ينوLN في 'لبد'ية.(كثر سهولة للتقدK في 'للعبة. Nغالبا ما يجُبر هذ' 'لنهج 'للاعبين على قضا' Nقت (طوJ(جل تحقيق هدG معين في 'للعبة. يسُتخدK هذ' 'لأسلو) عا/( عندما لا تتوفر طرH 'لتعريف: يشير 'لطحن إلى (ي نشا7 متكرN 1ممل يطلب من 'للاعب تنفيذM من'لفئة: 'لأنما7 'لمظلمة 'لزمنية

كتاÿوج الأنماط اÿمظĀمة في
الأÿعاب

تنقسم هذM 'لأنما¹⁴7 إلى ثلاثة (نو'ع 1ئيسية:تستخدK للتأثير على سلوI 'للاعبين بطريقة تستغل Nقتهم، Nمالهم، Nعلاقاتهم 'لاجتماعية. يستعر6 هذ' 'لكتالو, مجموعة من 'لأنما7 'لمظلمة في تصميم 'لألعا)، Nهي (ساليب
Temporal Dark Patterns | 2منية محد/(.'لأنما7 'لمظلمة 'لزمنية JN'جد N) )1متكر Kمها Jللتلاعب بوقت 'للاعب من خلا Kتستخد 
Monetary Dark Patterns | صنا/يق 'لغنائم.'لأنما7 'لمظلمة 'لماليةN تستغل 'لاستثما1'* 'لمالية للاعبين عبر )ليا* مثل 'لمعاملا* 'لدقيقة 

Social Capital Dark Patterns | لاجتماعي' Jتعتمد على 'لعلاقا* 'لاجتماعية، (حيانا بشكل قسري، لدفع 'للاعبين إلى 'لاستمر'1 في 'للعب.'لأنما7 'لمظلمة لر(3 'لما 
Psychological Dark Patterns | لأنما7 'لمظلمة 'لنفسية'N) ،سة، عبر 'لتعلق 'لعاطفيN1لمكافآ* 'لعشو'ئية.تستغل 'لحيل 'لنفسية لدفع 'للاعبين لاتخا0 قر'1'* غير مد' N) ،لمصطنعة' G'لأهد'

اĀĀÿب وفق مواÿيد محددة
'للعبة.هذM 'لأNقا*. يدفع هذ' 'لأسلو) 'للاعبين إلى تعديل N1تينهم 'ليومي ليتماشى مع مو'عيدتسجيل 'لدخوJ في (Nقا* معينة لتحقيق (هد'G محد/(، Nتعُاقب (Nلئك 'لذين يفوتوL 'لتعريف: يحد+ نمط "'للعب Nفق مو'عيد محد/(" عندما تجبر 'للعبة 'للاعبين على'لفئة: 'لأنما7 'لمظلمة 'لزمنية



Endowed) سبقاÿ نوحĀĀÿتقدم اÿا
(Progress

Oا 'لتعريف: يشير هذ' 'لنمط إلى شعو7 مضلل بالتقدG يتم منحه للاعبين لتحفيزهم'لفئة: 'لأنما7 'لمظلمة 'لزمنية Jسهلا، بينما يتباطأ بشكل ملحو8 في 'لمر'حل 'للاحقة، مما يكُوH نمطا مظلما.على 'لاستمر'7 في 'للعب لما بعد نيتهم 'لأصلية. يكوH 'لتقدG في 'لبد'ية سريع

(.F.O.M.O) رصةĀÿوات اÿ نÿ خوفÿا
'لعشو'ئية Jتكر'7 هذI 'لأحد'+ من قلق 'للاعبين، مما يزيد من تأثير هذ' 'لنمط 'لمظلم.'للاعبين لتفقد 'للعبة بانتظاG لضماH حصولهم على جميع 'لمكافآ* 'لممكنة. JتفُاقمJ'لأحد'+ 'لمفاجئة 'لتي تتضمن عناصر حصرية. يخلق هذ' 'لأسلو) ضغطOا علىتسجيل 'لدخوF 'ليومية، Jبطاقا* 'لمعركة J ،(Battle Passes)'لتحديثا* 'لمتكر7(، 'لتعريف: يسُتخدG نمط "'لخوG من فو'* 'لفرصة" في 'لألعا) من خلاF مكافآ*'لفئة: 'لأنما7 'لمظلمة 'لزمنية

(Pay to Skip) تجاوزĀÿ عÿدÿا
J'لمملة.Jغالبا ما يرتبط هذ' 'لنمط بنمط "'لطحن"، حيث يدفع 'للاعبوH لتفادN 'لمهاG 'لمتكر7('لجديد( أH تتطلب دفعا* إضافية، مما يؤدN إلى 'لإحباJ 7تكاليف أكبر من 'لمتوقع.بعد 'لدفع. يوُهم هذ' 'لأسلو) 'للاعب بأH 'لدفع مجد Jمفيد، Jلكن ما تلبث 'لمستويا* 'لتعريف: يقنع هذ' 'لنمط 'للاعبين بإنفاH 'لماF لتجا8J 'لمر'حل 'لصعبة Jتسهيل 'لتقدGّ'لفئة: 'لأنما7 'لمظلمة 'لمالية

(Loot Boxes) þغنائÿصناديق ا
عالميا بعد، مما يؤدN إلى إنفاH 'للاعبين مبالغ تفوH توقعاتهم.'لكشف عن هذI 'لاحتمالا* Jتحديد حدJد للشر'ء 'ليومي، إلا أH هذ' لم يصبح معيا7'يصعب 'لوصوF إليها. تطلب بعض 'لدFJ، مثل 'لصين Jكو7يا 'لجنوبية، من 'لشركا*بشأH 'حتمالية 'لحصوF على 'لعناصر 'لناد7(، حيث تكوH هذI 'لمعلوما* إما مخفية أJمن خلاF 'للعب أJ عن طريق 'لدفع بالماF 'لحقيقي. تكمن 'لمشكلة في غيا) 'لشفافية 'لتعريف: صناديق 'لغنائم هي حاJيا* تحتوN على عناصر عشو'ئية، يمكن 'لحصوF عليها'لفئة: 'لأنما7 'لمظلمة 'لمالية



(Invested Value) ثمرةĀمسÿقيمة اÿا
تمديد الأهداG، فيشعر اللاعب أH التوقف سيكوH بمثابة هد7 لما أنفقه من قبل.بسبب الوقت أJ الماF الذL سبق أH استثمرJ .IJتظهر المشكلة عندما تستمر اللعبة فيJصفها BlumerJ Arkes، حيث يشعر اللاعبوH بأنهم مضطرHJ للاستمرا7 في اللعب التعريف: يستغل هذا النمط مغالطة التكلفة الغا7قة (Sunk Cost Fallacy) كماالفئة: الأنما7 المظلمة المالية

(Pay Wall) دفعÿجدار ا
Mا ما يكوH جدا7 الدفع هذا خفيا JغيرأH الدفع قد يكوH اختيا7يا، إلا أH اللاعبين غير الدافعين يواجهوH تجربة محدJد/ أJ التعريف: يفر6 هذا النمط تكلفة على المشا7كة الكاملة في اللعبة. Jعلى الرغم منالفئة: الأنما7 المظلمة المالية متوقع، مما يسبب الإحباJ 7يضغط على اللاعب للإنفاH، مما يشكل نمطا مظلما.يصبحوH في Jضع تنافسي غير متكافئ. Jغالب

اÿمحĀوى اÿمسُبق ÿسĀيمه
OقدGNّ للاعبين على أنها محتوK قابل للتنزيل، ممامحتوK مقفل يتطلب دفعا إضافيا للوصوF إليه. تكوH هذI الميزا0 المقفلة موجود/التعريف: يحد1 هذا النمط عندما تسوH اللعبة على أنها مكتملة، لكنها تحتوL علىالفئة: الأنما7 المظلمة المالية  يضللهم Jيجعلهم يظنوH أنهم اشترJا اللعبة كاملة.بالفعل داخل اللعبة منذ البداية، لكنها ت

(Monetized Rivalries) ممولÿنافس اĀÿا
(Leaderboards)، مما يدفعهم إلى تجا8J الميزانية التي خططوا لها في البداية.متزايد من أجل تحقيق ترتيب معين أJ الحفا8 عليه، مثل التصد7 في لوائح المتصد7ينالتعريف: يستغل هذا النمط الدافع التنافسي لدK اللاعبين، Jيشجعهم على الإنفاH بشكلالفئة: الأنما7 المظلمة المالية



(Social Obligation) þÿاĀالاجت Gالالتزا
يشعرHJ بأH عليهم تلبية (هد'ف 'لمجموعة.'لمشا1كة، فيو'جهوH تباطؤ' في 'لتقدJ Gفقد'H 'لوصوF إلى محتوK معين، مما يجعلهم(جل 'لحفا8 على مكانتهم 'لاجتماعية /'خل 'للعبة. (ما (Jلئك 'لذين يختاHJ1 عدG 'لتعريف: يفر6 هذ' 'لنمط ضغطا على 'للاعبين للمشا1كة في 'لأنشطة 'لجماعية من'لفئة: 'لأنما7 'لمظلمة لر(س 'لماF 'لاجتماعي

(Impersonation) داقةĀال Fتحاÿا
نتيجة Jعي 'للاعبين به، إلا (نه لا يز'F مستخدما.Jصو1ته لتحفيزI على 'للعب (كثر. Jعلى 'لرغم من (H فعاليته تر'جعت مع مر1J 'لوقت 'لتعريف: يتظاهر هذ' 'لنمط بإنشا' علاقة صد'قة مع 'للاعب، حيث يسُتخدG 'سمه'لفئة: 'لأنما7 'لمظلمة لر(س 'لماF 'لاجتماعي

þÿاĀالاجت Gات الهرĀĀخÿ
بعض 'لألعا).نما0ج تجا1ية غير قانونية، إلا (H هذ' 'لنمط غالبا ما يد1ُج بشكل خفي في تصميم'للعبة، مقابل حصوله على مز'يا حصرية. Jعلى 'لرغم من (H 'لمخططا* 'لهرمية تعد 'لتعريف: يبطئ هذ' 'لنمط من تقدG 'للاعب ما لم يقم بدعو( )خرين للانضماG إلى'لفئة: 'لأنما7 'لمظلمة لر(س 'لماF 'لاجتماعي

الاستثĀار الĀاÿفþ الĀزÿف
'لتوقف عن 'للعب صعبة نفسيا بسبب 'لخوف من خسا1( ما تم "تحقيقه".منح عناصر نا/J) )1 مخصصة، (J من خلاF تخصيص 'لشخصية، مما يجعل فكر( 'لتعريف: يقوG هذ' 'لنمط على تعزيز شعو1 'للاعب بأنه "'ستثمر" في 'للعبة من خلاF'لفئة: 'لأنما7 'لمظلمة 'لنفسية

(Artificial Tasks) ةĀÿاĀĀÿا Gهاÿ
سوK تمديد Jقت 'للعب.J 100حد( من عنصر معين" (J "'هزG 100 عدJ HJ/ ،"Jجو/ غاية فعلية من 0لك 'لتعريف: تنشئ 'للعبة (هد'فا Jهمية (J متكر1( فقط لإبقا' 'للاعب منشغلا، مثل "'جمع'لفئة: 'لأنما7 'لمظلمة 'لنفسية



أنĀاط لاحظتها (غير ÿوثقة)

هآآهاهآا لم ألاحظ شيء، ،لم أكن
ألعب، كنت مشغولا بعدم إضاعة

حياتي في تسلية أطفال

،Kلأخر'J لألعا) بين 'لفينة' Lمنصاتأمز/ أمز/، لا ضرر بالاستمتاع بثمار غرباء 'لأطو'ر مطورJ (بالرغم من 'نتشار 'لأنماط 'لمظلمة في تصميم 'لألعاJ ،لمستقبل ليس مظلما بالكامل. فقد بدأت 'لعديد منلكن يجب 'لحذر' Hلأساليب 'لمضللة، مجهود'ت بطيئة'لتو'صل 'لاجتماعي، إلا أ' Iلهذ Lلمؤسسات 'لتنظيمية في 'لتصد'J هذ' من بين 'لأشياء 'لتي'لحكومات Hيكو Hمة لكن تمثل بصيص أمل، فلندع أJمعظمعها يلقى مقاJHفي 'لخار.، 'لمتحدثو Hنغلوفونية.سيقلدها من 'لغر) أعضاء حكوماتنا 'لعربية، 'لد'رسوJلأ'J بالفرنكوفونية
Jغير 'ستغلالية.كذلك، هناG جهود لتسليط 'لضوء على 'لألعا) J'لمنصات 'لتي تبنى على أسس صحيةتشجع 'لمصممين على 'عتماد ممارسات شفافة تحترG 'لمستخدJ Gتضع مصلحته أJلا.في هذ' 'لسياF، ظهرت مبادر'ت مثل مفهوG "'لأنماط 'لعادلة" (Fair Patterns)، 'لتي

 darkpattern.games – Healthy Games No BS Games – Honest Gamesألعا) إلكترJنية صحية Jخالية من 'لأنماط 'لمظلمة:

https://www.darkpattern.games/games.php?alignment=healthy
https://www.darkpattern.games/games.php?alignment=healthy
https://nobsgames.stavros.io/
https://nobsgames.stavros.io/


هذG القيمة لا تقاس بالماF بشكل مباشر، بل تقاس بك.'لنظاK.'لمنطق مصمم لغاية N'ضحة: 'ستخلاص (كبر قد1 من 'لقيمة من كل لحظة تقضيها /'خلما يحد+ يوجد خلفه منطق، هو ليس شر' مجانيا، هو منطق 'قتصا/P صاK1 يعمل بصمت. هذ'
(Surveillance Capitalism) الرأسمالية الرقابية

في هذا النظاG، الخصوصية ليست حقا، بل عائقا.'لأخير( هي منبع هاته 'لشركا* (صلا.يدفع (كثر: 'لمعلنين، 'لسياسيين، شركا* 'لتأثير، (جهز( 'لمخابر'*، هذ' إL لم تكن هذM لكن ليس مجر/ بيانا* خاK، بل إلى "توقعا* سلوكية" يتم تحليلها، نمذجتها، ثم بيعها لمننظر( مسجلة عبر 'لكامير' (N 'لمايكرNفوL تتحوJ إلى بيانا*.من 'لمستخدK نفسه. كل ضغطة، كل تمرير(، كل لحظة تر//، كل توقف عند صو1(، كل'لر(سمالية 'لرقمية لم تعد تكتفي ببيع منتجا* للمستخدمين، بل (صبحت تخلق منتجا* جديد("أنت لست العميل، بل المنتج"
(Platform Capitalism) رأسمالية المنصات

'لتحكم مركزP، لكن 'لمسؤNلية مبعثر(.
من يربح، من يسكت، من يشتهر.فيسبوI، يوتيو)، تيك توI، إنستغر'K… كلها تحكم عالما خاصا بها. هي 'لتي تقر1 ما يظهر لك، لا يريدLN سوO 'لمزيد مما لديهم.ضر1' (كثر من 'ستخد'K غيرM، طبعا لا، حاشا يفكر حاملي 'لأسهم هكذ'، هم مجر/ بشر  عا/يين(نت من 'ختا1 'ستخد'مه، Nطبعا هذ' 'لمنتج لم يحتكر كل 'لسوH ليجعل عدK 'ستخد'مه يسببتطبقها Nتغيرها كيفما شا'* - /LN محاسبة /يمقر'طية. لأنهم في )خر 'لمطاG مجر/ "منتج"'لمنصة 'لرقمية 'لعالمية 'لتي تدعم (نماط Nخو'21ميا* مظلمة هي /Nلة مصغر( تضع قو'نينها،

Hلا تتحمل مسؤHلية أي شيء:
بشؤNنك 'لخاصة"'لفيديو 'لذP بلغت عنه فيه محتوO جنسي لأطفاJ؟ "قر1نا (نه لا يخالف قو'نين 'لمنصة 'هتم)ثا1 نفسية على 'لمر'هقين؟ "نحن نمنح (/N'*، لا نتحكم بالنتائج".نشر 'لأكا0يب؟ "'لخو'21مية هي من قر1*".ترNيج 'لكر'هية؟ "نحن مجر/ Nسيط".

 Logic of Extraction صĀستخÿمنطق ا
الفيروس الخفي للنظام اÿقتصادي



(Attention Economy) Gاقتصاد الانتبا
في هذا الاقتصا/، كل ثانية من انتباهك قابلة للبيع.الزمن هو العملة الوحيدة الحقيقية، Hأنت تدفع بها دFH أF تشعر.

عمرI لهاته المنصة.في سياقك العقلي، بل في تصوI7 للعالم، خصوصا Nأنت قر07 منح ما مجموعه 11 سنة منما يباع للمعلنين ليس فقط "الوصوJ إليك"، بل التحكم في انتباهك - أP التحكم في Nعيك،الفيديو، بين كل قصتين، حتى /اخل النكتة أN الرقصة أN الدعاء. الإعلانا0 لم تعد مجر/ لافتا0 تمر بها، بل أصبحت تتسلل في قلب التجربة: في منتصف
تشتيتك، 8ا/0 أ7باحهم. كلما طالت مد/ بقائك على المنصة، 8ا/0 "قيمة حياتك اليومية" من منظو7هم. Nكلما 8ا/

Hنذكر مجددا: 
فقط لتحافظ على تسليط الأضواء نحوها.الخو7ا8مية، Nهذا ما يفر. لنا الآلاG من الضحايا التي تفعل أشياء غير معقولة على المنصا0أL يدفع شريط الحدN/ أكثر ليحصل على اهتماN Kمشاهدا0 أكثر، لكي لا تستبدلهالأضواء، فيدخل هو الآخر في حلقة /Nبامين أسوأ خاصة به كصانع محتوO يشعر فيها أنه عليهينشر نفس ما كنت تشاهد لساعا0 طواN ،Jتدفعه /اخل النظاK ليعتلي الخشبة Nتسلط عليهنفذ نوع المحتوO الذP يشذI فأنماط البشر لا تنفذ، ستجد الخوا87مية حسابا ما لمعتوM ماكمستهلك مباشر، فتعيد برمجة تجربتك بما يخدK هذا النمط، NتجرI أكثر Nأكثر، حتى NإNLجو/I. في الواقع، قد تكتشف الخوا87مية أL أ7باحك كمشاهد صامت يفوH ما تربح منكمجر/ أنك لا تضغط على الإعلانا0 أN لا تشترP المنتجا0 لا يعني أL المنصة لا تربح من



+نها 1ياضيا* من نوع )خر: مجردة، نفعية، وظيفتها التحكم والاستغلال.ليست هذK 'لتي تستخدI لبنا' 'لجسوL) 1 'كتشاف 'لوجو/.ليست هذK هي 'لرياضيا* 'لتي عرفناها في 'لمد1سة.
 Lسيلة للتناغم مع 'لوجو/، لفهم 'لعلاقة بين 'لإنساL J'لمطلق.هم 'لعد'( 'لحقيقيين للسامية، هي لغة 'لطبيعة L'لكوL J'لجماH.'لرياضيا* في جوهرها 'لأصلي لغة سامية، يمكن 'لمز'/ حوH كيف (J صناع هذK 'لتطبيقا*
على باقي 2ملائه في 'لساحة ليأخذ صنا/يق غذ'ئهم.مقطوعة عن 'لسما'. سلا/ حا/ في يد طفل صغير لا يعرف حتى 'لإمساG به جيد' لكن يتنمر به'لرياضيا* 'لحديثة 'لتي تقو/ 'لخو'21ميا* قد تكوJ /قيقة 0Lكية Lمثير( للأعجا) حقا، لكنهالتحقيق 'لتناغم، بل لفصلك عنه.لكن 'ليوI، تستخدI نفس 'لأ/L'* - نفس 'لمعا/لا*، نفس 'لاحتمالا*، نفس 'لنما0. - لا

الخوا87مية كإله صناعي
في نسختها 'لأكثر تطو1'، تتصرف 'لخو'21مية كما لو كانت +لها:

للعالم مرهونة بخريطة لم تصنعها.تصنع لك مسا1': حيث كل تفاعل يقو/ +لى مساL ،1كل مسا1 يضيق، حتى تصبح 1*يتكتختا1 لك 'لو'قع: عبر ترتيب ما تر'L ،Kما يخفى عنك، Lما يكر1 عليك حتى يطبع في عقلك.تتوقع ما ترغب به: قبل (J تنطقه، عبر تحليل مئا* 'لأنماط 'لدقيقة في سلوكك.ترصد كل شي': ليس فقط ما تفعله، بل حتى ما تتر// في فعله.

الرياضيات المقطوعة عن السماء



الانفصال عن الفطرة
تعمل هاته 'لخو'21ميا* بعكس 'لنمط 'لطبيعي 'لذL يحكم حيا( 'لإنساJ H'لكائنا*.

.L1على 'لإشباع 'لفو Hئر منفبينما يعلمنا 'لنمط 'لطبيعي 'لصبر، تز1ع 'لخو'21مية فينا 'لإ/ما'J/ لغمو6، تحاصرنا 'لمنصا* في'J لتوقعا* 'لز'ئفة.بينما يدعونا 'لنمط 'لطبيعي إلى 'لدهشة'J *'1حد'* سلوكية'لانتظاJ لا1تبا7، تفككنا 'لخو'21مية إلى'J لتسويق.بينما يوجهنا 'لنمط 'لطبيعي نحو 'لتكامل'J قابلة للتحليل
ملايير 'لبشر.'لذين يعدHJ على أصابع لكن يتمتعوH بظرJف 'سثنائية تمكنهم من 'لتأثير بشكل مباشر على حيا('لسبيل إلى 'لتحر1 لا يبدأ بمحا1بة 'لخو'21مية كأنها شيطاH، بل بفهم بنيتها Jنية 'لأفر'/ خلفها،
J'لانتباI. أH نعيد ترتيب أJلوياتنا من جديد.مفتاح 'لحرية هو أH نحر3 هذ' 'للجاJ Gنر'قبه، أH نستعيد Jعينا بعلاقتنا مع 'لجسد J'لزمن،بنفس 'للجاG، سو'ء في عاG 2029 أJ .2512 JتسُتبدF بأ/J'* أخرK تؤ/J Lظائفها بشكل أفضل. لكن أJ Lسيلة تحكم جديد( ستقيدناهذI 'لأجهز( J'لمنصا* 'لتي بين أيدينا 'ليوG ليست 'لعدJ 'لحقيقي؛ إنها أ/J'* فقط، ستتطو1
'لهرJ) منه.سامية، لغة تنسجم مع إيقاع 'لوجو/، لا تحاFJ 'لتأقلم مع نشاI2، لغة 'لعو/( إلى 'لمصد1، لاJ'لسيا/( J'لتحكم أ/J'* لمقاطعة هذI 'لمحاكا(، مقاطعة هذI 'للهجة 'لشا0( للغة 1ياضيةإ0' كانت 'لخو'21مية تحاكي 'لإله لتستولي على Jعينا، فالصمت J'لتأمل J'لسكوH ثم 'لحركة
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