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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 محاولات
التخلص من الإدمان الرقمي غالبا ما تفشل، مستعرضين واقع الاستخدام الرقمي حول
العالم بلغة الأرقام. نتناول كذلك لماذا لا تنجح الاستراحات الرقمية التقليدية، ونحلل
نمط "العودة المفاجئة" بعد الانقطاع، كما نكشف محدودية مفاهيم مثل "صيام
الدوبامين". في النهاية، سنقدم بديلا مختلفا يقوم على التوازن المستدام، ونشرح

كيفية الاستفادة القصوى من هذا الكورس.

في هذا الفصل، نستكشف كيف توظف التطبيقات مبادئ علم الأعصاب والهندسة
السلوكية لخلق نمط استخدام إدماني، من خلال نظام المكافآت المتغيرة وتقنيات
مثل السحب للتحديث المستوحاة من آلات القمار. نغوص في دورة الدوبامين وآلية
التحفيز والتوقع والمكافأة والتكرار، موضحين لماذا تفشل محاولات 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 علاقتك الرقمية بعمق يتجاوز مجرد حساب وقت
الشاشة، من خلال تشخيص نمط الإدمان الرقمي الخاص بك وفهم دوافعه، سواء
كانت هروبا، حاجة للتحقق، خوفا من الفوات، سعيا للتقدير، أو استهلاكا 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 الاستخدام 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 خلال فهم بنية
العادات وكسر الحلقات الآلية التي تعيد تكرار السلوك الإدماني. سنتعرف على
تقنيات مثل الوعي المتقطع وتنبيه الذات، ونعمل على إعادة تدريب الانتباه عبر
تمارين تركيز متدرجة. كما سنعيد اكتشاف قيمة الملل كمساحة ضرورية للإبداع وصفاء
الذهن، ونختم بأدوات ستمكنك من استعادة السيادة على قراراتك الرقمية وحياتك

على العموم.

لوريم ايبسوم دولار سيت أميت ,كونسيكتيتور أدايبا يسكينج أليايت,سيت دو
أيوسمود تيمبور أنكايديديونتيوت لابوري ات دولار ماجنا أليكيوا. يوت انيم أد مينيم
فينايم,كيواس نوستريد أكسير سيتاشن يللأمكو لابورأس نيسي يت أليكيوب أكس
أيا كوممودو كونسيكيوات. ديواس أيوتي أريري دولار إن ريبريهينديرأيت فوليوبتاتي
فيلايت أيسسي كايلليوم دولار أيو فيجايت نيولا باراياتيور. أيكسسيبتيور ساينت

أوككايكات كيوبايداتات نون بروايدينت ناتيس أيررور سيت فوليبتاتيم أكيسأنتييوم
دولاريمكيو لايودانتيوم,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. دولاريمكيو
لايودانتيوم، توتام ريم أبيرأم نيمو فوليوباتاتيم كيواي فوليوبتاس سايت أسبيرناتشر.
أيوت أودايت فيوجايت، سيد كيواي ماجناي دولارس أيوس راتاشن فوليوبتاتيم
نيسكايونت، أيررور دوم كيواي كونسيكيونتشر. كياسي أرشيتيكتو فيتاي أيت

أكيسأنتييوم أب أللو لايودانتيوم سيكيواي.

الفصل السادس: معالجة الأعراض العصبية والبدنية
أكيسأنتييوم أيوت كيواي دولارس أيررور ناتيس، إيت لايودانتيوم 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. لايودانتيوم 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 لايودانتيوم، سايت كيواي بيتاي دوم
أنفينتوري ريم توتام دولاريمكيو. 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 لايودانتيوم سايت، فوليوباتاتيم أيت فوليوبتاتيس نيسكايونت
جماعية مساءلة دعم رقمي ترفيه نفسي. أومنيوس دولار ريبيللينديوس.

تيمبورايبيوس أيوتيم

دولاريمكيو ناتيس أبيرأم أومنيس أكيسأنتييوم سايت كيواي أبسا لايودانتيوم،
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 لايودانتيوم 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 خلال
تأمل القيم الأساسية ومراجعة المعتقدات الرقمية وتحديها لبناء فلسفة صحية. كما
يوجهك لاستعادة المهارات اليدوية والحياتية المفقودة، وينتقل بك من مستهلك

سلبي إلى مبدع مشارك. 



الفصل الحادي عشر: وقاية رقمية للأجيال الجديدة 
الفصل الحادي عشر يوفر دليلا متكاملا 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 الاجتماعية مثل ضغط الأقران الرقمي وبناء ثقة الطفل دون الاعتماد 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 خلال

تعليم التفكير النقدي وتمييز الاستخدام 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 علاقتها
بأنماط الإدمان النفسي، والرأسمالية القائمة على الانتباه، ومنطق الاستخراج. يربط
بين البنية التقنية والمنطق الاقتصادي، ثم يتوسع في الأثر الروحي العميق لهذا

الانفصال عن ما هو فطري..

الخاتمة: المستقبل
أومنيس لايودانتيوم 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.



مجموعة من الأكاديميين والعلماء يحاولون تطليق كلمة "إدمان" من كلمة "تكنولوجيا".ونقاش ما الكلمة المناسبة، بل له تبعات قانونية واقتصادية وسياسية، ولهذا بدأت تنشطالإلكترونية - نوعا من الإدمان السلوكي، وهذا السؤال لا يتعلق فقط باللغة ودلالات الألفاظ،المفرط للتكنولوجيا - مثل الحواسيب والهواتف الذكية، وسائل التواصل الاجتماعي، الألعابفي السنوات الأخيرة، تصاعد الجدل العلمي حول ما إذا كان بالإمكان اعتبار الاستخدام
من يقول أنه إدمان؟

علامات واضحة تتطابق مع معايير الإدمان السريرية. من هذه العلامات:مستخدم للتكنولوجيا مدمن"، بل يؤكدون على أن نسبة صغيرة من المستخدمين تظهر عليهمعلماء النفس والأعصاب المتخصصون في اضطرابات الإدمان السلوكي لا يدعون أن "كل
التفكير المستمر في السلوك أو التخطيط لهتدهور في الأداء الدراسي أو المهني أو العلاقاتظهور أعراض انسحاب عند التوقفالاستمرار في السلوك رغم العواقب السلبيةفقدان السيطرة على الاستخدام

النوعية)، ودراسات تصوير الدماغ، وتجارب العلاج، والسلوكيات القهرية تدعم هذا الرأي.ما تروج له أحيانا الميمز ومقالات الأدسنس عندما تشبه الهاتف بالكوكايين بل تشابه فيحالات الإدمان المعروفة مثل المقامرة أو حتى الإدمان على المخدرات (ليس في الدرجة مثلبالنسبة لهؤلاء الباحثين، فإن الأعراض، والسياق، وتأثير السلوك على الحياة اليومية تشبه تماما
موقفهم باختصار: إذا كان السلوك يتطابق فٗ الأعراض والتأثيرات مع الإدمان فهو إدمان.

هل يمكن الإدمان على التكنولوجيا؟



من يعارض هذا التوصيف؟
الاستخدام الكثيف لا يعني بالضرورة خللا إذا لم يكن هناك تدهور وظيفيمعظم الحالات تكون نتيجة عوامل نفسية واجتماعية مسبقة (مثل الاكتئاب أو القلق)المعايير التشخيصية ما تزال غير مستقرة علميالا يوجد اعتماد Dependency جسدي كما في المخدراتاستخدام "مفرط" و"ضار"، لكنهم يجادلون أنه:يحذرون من استخدام مصطلح "إدمان التكنولوجيا". هم لا ينكرون أن بعض الأفراد يعانون منفي المقابل، هناك تيار من العلماء - غالبا مرتبطون بمجالات التكنولوجيا أو السياسات العامة -
المبالغ فيه.عن "إدمان" قد يؤدي إلى هلع الآباء دون مبرر وجيه، وموجات من الحظر أو التشخيصهؤلاء العلماء يفضلون مصطلحات مثل "الاستخدام الإشكالي" أو "القهري"، ويرون أن الحديث

يمكننا اختصار الفارق بين المعسكرين 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:
لسلاطين هذا الزمن  علماء أيضا.يسُخرون معارفهم لخدمة الحاكم، إما طمعا في عطاياه أو خوفا من سطوته، فإنوالضعيف في عصرنا هذا هو الجاهل. وكما كان للسلاطين في العصور القديمة علماءمن عالم "الفوق"، و ندرك تماما أنه أقرب إلى غابة؛ حيث يستهلك القوي الضعيف،الخلاصة هي أننا، أنا وأنت، نعيش في عالم "التحت"، وهو عالم أكثر واقعية وكثافة
وتقديم الدعم والعلاج له، حتى لو كان ما "يدمنه" سلوكا تقنيا ليس "مادة".فحين يستوفي شخص ما معايير الإدمان المعروفة، ينبغي تشخيص حالته بوضوحتحليل مواقف كلا المعسكرين أنهم أكثر اتساقا من الناحية التشخيصية.وعندما ننظر إلى العلماء الصادقين في ميدان دراسة الإدمان، يتضح لنا مليا من خلال
أيديولوجيات معينة، أكثر مما يخدم الصحة العامة.أن الخطاب الموجه من هذا الفريق يخدم مصالح الشركات أو ينسجم مععلمية أو لا، إلا أن نبرته الدفاعية المتكررة تثير تساؤلات. إذ يبدو، في بعض الأحيان،في المقابل، فإن المعسكر المؤيد للتكنولوجيا، سواء كانت خرجاتهم مبنية على نوايا
التصاميم المؤذية التي تتعمدها بعض المنصات الرقمية.إن التردد في تسميته كذلك لا يؤدي سوى إلى تأخير التدخل العلاجي، وتبريرإدمان، بصرف النظر عن طبيعته أو تسميته. وفي النهاية، فإن الاستخدام القهري للتكنولوجيا، حين يسبب ضررا ملموسا للفرد، هو
الجوارب والسمك والنعناع المتجولين.للمساءلة - تماما كما يساءل من يصنع العقاقير والأدوية، أقصد كما يساءل بائعيالجد، وأن نطور معايير تشخيصية دقيقة، وأن نخضع من يصمم هذه المنصاتوإذا كنا جادين في معالجة هذه الظاهرة، فعلينا أن نأخذ معاناة الأفراد على محمل
التي قادتك أو قد تقودك يوما ما إلى الوقوع في فخ أي إدمان يستنزف جودة حياتك.وستعطى الأولوية الكبرى في هذا الكتاب لمساعدتك على تجنب ومعالجة الظروف



اختبار الإدمان على عالم الديجيتال

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

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

والتحفيز اللاواعي، وفقدان السيطرة۔

تقديم

يركز على فقدان السيطرة السلوكية،
وعلى الأنماط اللاواعية التي تكرس

التعلق وصعوبة الانفصال الرقمي
حتى عند وجود رغبة حقيقية بذلك۔

لماذا هذا الاختبار مختلف؟

الاختبارات التقليدية لإدمان الإنترنت
والهاتف غالبا ما تفتقر إلى الدقة،

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

تعطي نتائج عامة لا تفرق بين
الاستخدام الواعي والاستخدام

القهري۔
تتجاهل الخوارزميات: لا تضع

اعتبار لكيف تم تصميم
التطبيقات لتوجه سلوكك

واختياراتك۔
تطرح أسئلة فضفاضة تحتمل
تفسيرات متعددة، فلا يمكن

التوصل لنتيجة دقيقة مفيدة۔

ما المشكل في الاختبارات
الشائعة؟

IRL COLLECTIVE

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

تجربتك خلال الشهر الماضي،وحاليا،
أو عموما۔

أبدا ﴿1﴾
 نادرا ﴿2﴾
 أحيانا ﴿3﴾
 غالبا ﴿4﴾
 دائما ﴿5﴾

تعليمات



ـُـُـُـُـُ أ︱اج︟ ضف︳ب︮ ك﹀ ا︆ت︳وك ف︒ س︅︳ي ️︎تغ حت︽ ︆︳ لآا︐ طارا

ـُـُـُـُـُ ︆د︾ رقب︮ ️تيرر︬ ك﹀ تيرار تجارب ︆ذ︬ سابو︮ رق︍ ف︳اوب︠ا

ـُـُـُـُـُ ف︓د️ا أشفر با︆︎︅︄ أكط︄ ترك﹁︟ ︱أ︔ا جا︆س أ︱ ️ست︅و﹀

ـُـُـُـُـُ أ﹘حع أ︔︓﹀ أبا︆ق ك﹀ بفط ا﹙︔شظ︮ أ︱ ا︆فادات حت︽ ا﹛شباغ

..... أ︱اج︟ ضف︳ب︮ ك﹀ ا﹘︆تزا︋ بفادات ضح﹁︮ ف︅︽ ا︆︎د︻ ا︆ظ︳﹂︄

ـُـُـُـُـُ أجد ︔كس﹀ أكتح تظب﹁وا ️ف﹁︓ا د︱︐ ︱ف﹀ أ︱ حاج︮ ️حدد︬

ـُـُـُـُـُ أ︔︳︾ استخدا︋ ︡اتك﹀ ︆بطغ دوا﹇ه ث︍ أجد أ︐ سافات ود ️رت

ـُـُـُـُـُ أحا︱︂ تو︅﹁︄ استخدا️﹀ح ︆ي︓︓﹀ أف︳د إ︆﹁︟ ت︅وا﹇﹁ا

ـُـُـُـُـُ أشفر با︆و︅ه أ︱ ا﹘︔زفاج ف︓د️ا ﹘ أستظ﹁غ ا︆︳ض︳︂ إ︆︽ ا﹛︔تر︔ت

ـُـُـُـُـُ ︟︓أو︳︋ با︆ت︎ر﹂ر ك﹀ ا︆تظب﹁وات حت︽ د︱︐ أ︐ أف﹀ ️ا أبحث ف

ـُـُـُـُـُ أ︴ج︄ ا︆︓︳︋ أ︱ ا﹙لآ︄ بسبب ا︆بواء ف︅︽ ا︆︠اتك

ـُـُـُـُـُ أكتح ا︆︠اتك ت︅وا﹇﹁ا ك﹀ كترات ا﹘︔تعار ا︆وض﹁ر︬ د︱︐ تكي﹁ر

ـُـُـُـُـُ ︆د︾ اف︳جاج أ︱ أشفر بأ︆︍ أ︱ ا︔زفاج ك﹀ ا︆خ︓ضر بسبب ح︎︄ ا︆︠اتك

IRL COLLECTIVE

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



ـُـُـُـُـُ أشتر︾ أ︱ أرقب ك﹀ أش﹁اء كوظ بفد أ︐ أرا︡ا ك﹀ إف﹚︔ات أ︱ ️︓ش︳رات 

ـُـُـُـُـُ أق﹁ر رأ﹂﹀ أ︱ ️فتودات﹀ بفد ا︆تفرض ︆︎حت︳︻ رو︎﹀ ️تيرر

ـُـُـُـُـُ ︟︓وب︄ أ︐ أبحث ف ︝أشفر أ︐ بفط ا︆تظب﹁وات تفرق ️ا أر﹂د

ـُـُـُـُـُ أجد ضف︳ب︮ ك﹀ ️قادر︬ تظب﹁ه ️ف﹁︒ بسبب إشفارات ﹘ ت︓ت︠﹀

..... كير ك﹀ ️︓ش︳ر أ︱ ️حت︳︻ رو︎﹀ حت︽ بفد إق﹚ه ا︆︠اتك
ُ
أ

ـُـُـُـُـُ ︟︓أشا︡د أ︱ أورأ ب︓اء ف︅︽ ️ا ﹂فرض ︆﹀ ︱︆﹁س ️ا أبحث ف

ـُـُـُـُـُ ﹘ أكير بف︎ه س︳︻ إذا لآ︓ت سأ︔شر ت︅ي ا﹙كيار

ـُـُـُـُـُ أتابغ ️حت︳︻ طد ️باد﹇﹀ ﹙︔︟ شا﹇غ أ︱ ️تدا︱︂

ـُـُـُـُـُ أتابغ ️حت︳︻ طد ️باد﹇﹀ ﹙︔︟ ️︎تغ

ـُـُـُـُـُ أتجا︡︄ ا︆تزا️ات د﹂︓﹁︮ أ︱ ️︠ا︋ ︱اوف﹁︮ بسبب ا︔شقا︆﹀ ا︆رو︎﹀

ـُـُـُـُـُ كط︄ وطاء ا︆︳وت ️غ ا︆︠اتك ألآثر ️︒ ا﹙شخاص ️︒ ح︳︆﹀
ُ
أ

ـُـُـُـُـُ أتطا﹂ه ف︓د️ا ﹂ظ︅ب ️︓﹀ ︱طغ ا︆︠اتك جا︔با

ـُـُـُـُـُ أستخد︋ ا︆︠اتك ︆تجّ︓ب ا︆شف︳ر با︆︳حد︬ أ︱ ا︆و︅ه أ︱ ا︆حز︐

ـُـُـُـُـُ أشفر با︆كراف أ︱ ا︆︎︅︄ ف︓د فد︋ استخدا︋ ا︆︠اتكـُ

ـُـُـُـُـُ أ﹘حع تد︡︳را ك﹀ ف﹚وت﹀ ️غ ️︒ ح︳︆﹀ بسبب ا︔شقا︆﹀ ا︆رو︎﹀ـُ



احسب مجموع درجاتك 

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

من 56 إلى 83: مستوى متوسط – هناك تأثير خفي يحتاج إلى مراقبة
سينفعك فصل تشخيص الإدمان لاكتشاف علاقتك 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



لأجسادنا، تؤثر على وعينا وسلوكنا بطرق غير مسبوقة.لنبدأ بالإشارة لحقيقة مزعجة: نحن نعيش في عصر أصبحت فيه الأجهزة الرقمية امتدادا
إحصائيات مقلقة عن الاستخدام الرقمي في العالم العربي:

التواصل الاجتماعي يوميا².يستخدم 9 من كل 10 شباب عرب تتراوح أعمارهم بين 18 و24 عاما وسائليؤثر سلبا على جودة النوم².أظهرت دراسة أن 90%² من المشاركين يستخدمون هواتفهم الذكية قبل النوم، ممايتحقق المستخدم العادي من هاتفه حوالي 58 مرة يوميا².السعودية.متوسط يبلغ حوالي 7.5 ساعات يومياً، وفقا لدراسة أجريت في المملكة العربيةيقضي المستخدم العربي ما بين 3 إلى 10 ساعات يوميا على هاتفه الذكي¹، مع
الاجتماعي، مما يعني زيادة احتمال تعرض المزيد والمزيد من البشر لنتائج ذلك السلبية.تشير هذه الإحصائيات إلى أن  هناك استخدام مفرط للأجهزة الذكية ووسائل التواصل

واقع الإدمان الرقمي

ڂڅارا تٟكڀ چٗٓڄ چحاڣںت
اڂذڬجګتاٿ دڬتڤٶؾ



عدت لعاداتك القديمة بسرعة، فلست وحدك، ودعنا نرى لماذا.إذا كنت قد حاولت سابقا "التخلص من السموم الرقمية" أو تجربة "صيام الإنترنت" ثم
:Rebound Effect العودة المفاجئة

بمال.الإنسحاب المؤلم: الأيام الأولى تشعر بالقلق والتوتر، كأنما توفي للتو من كان مدينا لك1.ظاهرة نفسية تعُرف بـ "العودة المفاجئة". يمكن تلخيصها في ثلاث مراحل:عندما تقطع اتصالك بالكامل عن التكنولوجيا لفترة قصيرة (كأسبوع مثلا)، قد تحدث الراحة المؤقتة: تبدأ بالشعور بالتحسن وتستمتع بالانقطاع2. عليه سابقا.مئات الدولارات في منتجع ما أو لا، تعود لاستخدام الأجهزة بشكل أكبر مما كنتالعودة المفرطة: عند انتهاء فترة الانقطاع، أو الديتوكس كما يسٌمى، سواء دفعت ثمنه3.
خدعة "صيام الدوبامين":

عادات صحية مستمرة، وإعادة هندسة البيئة حيث نتواجد.العصبي المستدام يتطلب تدخلات طويلة الأمد كإعادة بناء الدوائر العصبية من خلالفعلي في آلية الإدمان. يخلط كثيرون بين هذا التحسن المؤقت والشفاء فعلي، بينما التغييربالتحكم، لكن هذا الشعور مؤقت ويعود غالبا إلى استجابة الدماغ للهدوء، وليس لإصلاحفي الواقع، ما يحدث هو مجرد انخفاض مفاجئ في التحفيز الخارجي، مما يعطي إحساساضبطه". وانخفاض في التشتت الذهني، وهذا حقيقي، لكنه لا يعني أن نظام الدوبامين "أعُيدبحد ذاتها. عندما يبتعد الناس عن المحفزات الرقمية لفترة قصيرة، قد يشعرون براحة مؤقتةعلميا، الدوبامين ليس "هرمون المتعة" بل ناقل عصبي مرتبط بالتوقع والتحفيز وليس المتعةسوء فهم شائع لكيفية عمل الدوبامين في الدماغ. انتشر أيضا مؤخرا مصطلح "صيام الدوبامين" كحل سحري للإدمان الرقمي، ويقوم هذا على

لماذا تفشل "الاستراحات الرقمية" التقليدية



الهادف.حياة هادفة: استخدام الوقت المستعاد في أنشطة تجلب السعادة الحقيقية والمعنىالوعٗ الرقمٗ: تطوير إدراك لتأثير التكنولوجيا على عقلك وجسمك.التغيير التدريجٗ: تحولات صغيرة ومستدامة أفضل من التغييرات الجذرية المؤقتة.عليك.التوازن: تعلم كيفية دمج التكنولوجيا في حياتك بطريقة تخدمك بدلا من أن تسيطرنستطيع فعل ذلك، بل لتطوير علاقة صحية معها. فنحن نؤمن بـ:هذا الكورس، أو بالأحرى هذا الكتاب لا يدعوك لهجر التكنولوجيا، رغم أنني أود لو
كيف تستخدم هذه الكورس:

يحتاج المساعدة حتى في مرحلة العرض والشرح. وأفضل طريقة للاستفادة منها:المعلومات هنا مصممة لتكون منهجية ومرنة، ومقدمة بشكل يراعي دماغ المدمن الذي
في الفصل الأول، نشخص ونجمع ما يكفي من المعطيات.التقييم الذاتٗ: أولا سنحدد معا نقطة انطلاقك باستخدام الاختبارات والأدوات المتوفرة1. التطبيق العملٗ: طبق تقنية أو تمرينين أسبوعيا على الأقل.3.خصوصا إذا أصابتك لاحقا انتكاسة وأردت الاستسلام).تحديد أهداف واقعية: لا تسعى للكمال، بل للتحسن التدريجي (خلي هذا في بالك2. التتبع والمراقبة: أكتب في مذكرة، تتبع تقدمك.4.

في الفصول القادمة، سنتعمق في استراتيجيات عملية ستساعدك في تحقيق هذا.

نهج مختلف: التوازن المستدام Vs الانقطاع القسري



خريطة الكورس

هذا الفهم لبناء تدخلات تعيد للمستخدم قدرته على التحكم.السلوكية، النفسية، العصبية والخوارزمية التي تجعل المنصات الرقمية مسببة للإدمان، واستخدامالهندسة العكسية للإدمان الرقمي المعتمدة في هذا الكورس، تقوم على تفكيك الآليات
يغو وجيوب أصحابوماذا تعتقد قد ينفع غير هذا؟ قطع الإنترنت عن الناس؟ حظر التطبيقات بقرارات حكومية ية تخدر الدماغ؟ يمكن تجاوزها بكبسة زر؟ أم حملات توعية ناعمة لا تنفع سوى في ملأ إ الرقمي فورا، دعك تجرب أولا ما هو ثابت ومجرب وبسيط.إلى حين ظهور هاته الحبة التي يمكنك أخذها مع كوب ماء للتخلص من الإدمان على العالمالجمعيات المشرفين عليها؟ أو ربما أدو
ية أو العشوائية، النهج المعتمد في هذا الكورس هو الأكثر مصداقية، يك الأسلاك الخفية وكيف يتم التحكم بك. مما سيدربك على بناء "جهاز مناعيواقعية، واستدامة. بل أكثر من ذلك، الهندسة العكسية ستعري العلاقة المحرمة بينك وبينبالمقارنة مع البدائل النظر للإدمان الرقمي، بل لأي شكل من أشكال التلاعب.ذهني" يمكنك من التعرف على التلاعب في كل الظروف العامة، ما يجعلها صالحة ليس فقطالمنظومة وتر

يطة رحلتنا: وهذه 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



لكن هنا سنطلعك على أهم إثنين منها:سنتحدث في الفصل الأخير عن التفاصيل التقنية التي تجعل من هذه التطبيقات مدمنة،ذلك، لكن هؤلاء "الكثير من الناس" هم نفسهم ضحايا لذلك أيضا.صُمم خصيصا ليبقيك مستخدما لأطول فترة ممكنة؟ الكثير من الناس تدرك وتتذمر منعندما تفتح تطبيقا مثل تيك توك أو انستغرام أو يوتيوب، هل تدرك أنك تتعامل مع نظام
نظام المكافآت المتغيرة

متكرر: فرص متعددة للمكافأة تدفعك للتحقق مرارا وتكرارا.غير منتظم: أحيانا تحصل على مكافأة كبيرة، وأحيانا صغيرة أو لا شيء.غير متوقع: لا تعرف متى ستأتي المكافأة (إعجاب، تعليق، مقطع فيديو مثير).مبدأ نفسي قوي يسمى "نظام المكافآت المتغيرة" هو أساس إدمان التطبيقات. ميزاته:
تجري داخل عجلة هامستر.وهذا التباين يجعلك تستمر في التمرير للأسفل بحثا عن "الجائزة الكبرى" التالية، كأنكالمناسبة لتدفع أمامك ما يمنعك من المغادرة.المقطع المثير الذي يبقيك، وكأن الخوارزمية كانت تراقبك وتعرف بالضبط اللحظةمقطع عادي، ثم آخر عادي، وقبل أن تفكر في الخروج من التطبيق، يظهر فجأة ذلكعندما تشاهد مقاطع الفيديو على تيك توك، أحيانا تجد مقطعا مضحكا جدا، ثم الذي يليهومقاطعهم يوميا بطريقة دينية).التطبيقات والمواقع (التي يشهرها صناع المحتوى المضحكين الذين تشاهد ستريماتهمهذا النظام نفسه المستخدم في آلات القمار في الواقع، ومستعمل حتى في القمار على

سحب لأسفل للتحديث ونموذج آلة القمار
المكافأة المحتملة: محتوى جديد قد يكون مثيرا للاهتمام (أو قد لا يكون).التدوير والانتظار: فترة التحميل تخلق توتراً وترقبا.السحب للأسفل: يشبه تماما سحب ذراع آلة القمار.هذه الحركة تشبه ذراع آلة القمار أليس كذلك!هل لاحظت حركة "السحب للأسفل للتحديث" في معظم التطبيقات؟ 

كيف صممت التطبيقات لتكون مدمنة؟

علم الأعصاب وراء شاشاتنا1.



يمكن تلخيص آلية هذا النظام الممنهج في دورة تتكون من أربع مراحل:صحة الإنسان.وتقوم التطبيقات الرقمية باستغلال هذا النظام بشكل ممنهج، وبطرق لا أخلاقية لا تراعيالدوبامين ناقل عصبي في الدماغ يلعب دورا رئيسيا في نظام المكافأة الذي تحدثنا عنه.
تحفيز - توقع - مكافأة - تكرار

التوقع: ارتفاع الدوبامين مع توقع المكافأة المحتملة.2.سميرة مع زوجة ابنها.التحفيز: إشعار جديد، رنين الهاتف، شعور بالرغبة في معرفة أين انتهت قصة أم1. المكافأة: الحصول على "أخبار جديدة" أو تفاعل اجتماعي.3. التكرار: تكرار السلوك بحثا عن المزيد من الدوبامين.4.
استمرارك في التحقق من هاتفك حتى عندما تجد أشياء غير مهمة.الدوبامين يرتفع أكثر خلال مرحلة التوقع، وليس عند تلقٗ المكافأة نفسها. هذا هو سببالحقيقة المهمة: 

لماذا لا يعمل "صيام الدوبامين"
الانقطاع المفاجئ عن مصادر الدوبامين يمكن أن يؤدي إلى عودة مفرطة.التركيز على الدوبامين يضلل عن المشاكل الأكبر.الدوبامين ليس "سما" يحتاج إلى تطهير، بل نظام طبيعي عادي ضروري.لا يمكن "تصفير Reset" مستقبلات الدوبامين خلال أيام قليلة.خاطئ لعلم الأعصاب:القول أن صيام الدوبامين لا ينجح على المدى البعيد والعمومي ببساطة لأنه يعتمد على فهماستعمال فكرة صوم الدوبامين لبيع تلك التجارب والمنتوجات الاستجمامية، لكن يمكنذكرنا بضع أفكار حول هذا في الشق المتعلق بالاستراحات الرقمية، بحكم كيف يتم

دوبامين دوبامين دوبامين



لنبسطها أكثر

نعود خطوة إلّ الوراء ونسأل:
"كيف" بمعنى ما هي الآلية الميكانيكية التي تتجسد بها إرادة الفرد؟كيف يقرر الإنسان ما الذي يفعله؟ 

الجواب باختصار: 
ما نسميها الناقلات العصبية.مسؤول عن نوع معين من المهام، ويتواصل مع الآخرين عبر رسائل سريعة جدا. هذه الرسائل هيالآن تخيل أن داخل دماغك طاقم عمل صغير، وهذا الطاقم يتكون من فرق مختلفة، وكل فريقالنظام هي إشارات كيميائية تسُمى "الناقلات العصبية".بواسطة نظام كيميائي داخل الدماغ يتحكم في السلوك، الدافع، والعادة، وجزء أساسي من هذا

نتعرف علّ أبرز ال�رٌق داخل هذا الطاقم:
:(Dopamine) هناك مكافأة قادمة ... إنطلق!"هذا الكتاب مع كل معارفك، ويقول لك:تطبيق أو استعداد للسفر أو مشاركة رابطترغب في القيام بأشياء، سواء كان فتح عمله أن يشعل الحماس داخلك ويجعلك فريق "التحفيز والسعي".فريق الدوبامين"

:(Serotonin) أحسنت"العليا عندما تربت على كتفك، وتقول لك:مكانك الصحيح، يمكن تشبيهه بيد الذاتوالهدوء عندما تنجز شيئاً أو تحس بأنك في يساعدك على الشعور بالاستقرار والثقة فريق "الرضا والاطمئنان".فريق السيروتونين"

:(Oxytocin) تشعر بالأمان في المجموعة. ينشط عندما تتواصل مع شخص تحبه، أو فريق "العلاقات والروابط".فريق الأوكسيتوسين

:(Endorphins) يسرق منه الأضواء في الثقافة العامة.لحظات الراحة واللذة، رغم أن الدوبامينالأكل. مسكن ألم طبيعي، والمسؤول عنينشط عند الضحك، التمرين، الجنس أوفريق "المتعة وتخفيف الألم".فريق الإندورفين



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



شركات التكنولوجيا، الBig Tech.الآن تخيل أن طاقم العمل هذا أصبح عنده أرباب عمل جدد.
(سنتحدث عن الفلسفة وراء هذا في الفصل الأخير). كينونتك بالذات، كأن جسدك يشبه أي قناة أو موقع لهم الحق في استغلاله وتعدينهأرباب العمل الجدد هؤلاء قبل أن تأتيهم الفكرة لتفعيل الربح والMonetization داخل

لاحظوا شيئا مهما جدا: 
المطاف على دفعك لفعل الأشياء.بسهولة، والضغط عليه لينتج المزيد، فريق منغلق على دائرة مهامه، وهو المسؤول في آخرمن بين جميع الفرق داخل دماغك، هناك فريق واحد يمكن استهدافه والتحكم فيه

هو فريق الدوبامين.
حقيقي، (يمكنهم خداعه فقط).ولا يمكنهم الاعتماد على الإندورفين، لأنه يحتاج لحركة جسدية، أو نشاط بدني(يمكنهم خداعه فقط).يتطلب سنوات من النمو والتوازن، وحاملي الأسهم في الشركة مستعجلين.لا يمكنهم التحكم في السيروتونين، لأنه مرتبط بشعور عميق بالرضا الداخلي، وقدإنساني لا يشُترى. (يمكنهم خداعه فقط - سنرى كيف لاحقا).لا يمكنهم السيطرة على فريق الأوكسيتوسين، لأنه يحتاج لعلاقات حقيقية، ودفء
هو فقدان التوازن والاعتدال، إما يكون إفراطا أو تفريطا. الاضطراب الذي يصيب الجموع البشرية والأفراد. على أساس أن نخاع الفعل المضطربفي الواقع آلية الدوبامين على مر التاريخ كانت الثغرة والنافذة التي ينسل منها معظم
يخوض هذا الكتاب فيه، الإدمان على منتجات الإنترنت.فلنحاول فهم كيف يحصل ذلك بالضبط باستعمال نموذج الاضطراب نفسه الذي

إشمعنا؟ لم
الدوبامين بالضبط؟



لم الدوبامين؟
الإرادة والسيادة الذاتية هو أنه يجمع بطريقة فريدة بين خاصيتين:لعل السبب في أن الدوبامين أصبح الهدف الأبرز للاختراق من طرف الطفيليات على
ثانيتهما أنه، مثل باقي أنظمة الجسم، يعمل وفق منطق "التركيز على المهمة".في الفعل"، وهذا يجعله بوابة رئيسية للتأثير على القرارات والسلوك البشري.أولاهما أنه المسؤول عن التحفيز والتوجيه نحو السلوك، أي أنه يشعل شرارة "الرغبة
الكلية للإنسان.تقريبا كل نظام بيولوجي يعطي الأولوية لوظيفته الخاصة دون اعتبار حصري إلى الصورة
هكذا فغالبا ما كانت لتكون بهذا الشكل سوى كذلك.تطلق الإشارة التحفيزية، وهذا ليس بعيب أو قصور ذكاء الوجود، فإذا كانت الأمورودفعه لتكرار سلوكيات حتى وإن لم تكن مفيدة أو صحية، يعني مضطربة، طالما أنهاالخلوية الطبيعية) يجعل من نظام الدوبامين ثغرة قابلة للاستغلال؛ إذ يمكن التحايل عليههذا الجمع بين الدور المحوري (التحفيز والسعي) والتركيز الضيق على المهمة (الأنانية

ليطلق سيلا من التحفيز داخلك، يدفعك لتكرار السلوك بلا وعي.قصير، خبر عاجل ... يكفي إيهامه بأن هناك شيئا يستحق المتابعة والاستمرار في الفعل: إشعار، لايك، فيديوالدوبامين لا يهتم إن كانت المكافأة حقيقية أو وهمية.
الدوبامين"، دون أن تمنحك شعورا حقيقيا بالشبع أو الرضا.أنظمتها حولها. منصات التواصل، التطبيقات، الألعاب، كلها مصممة لتحفيز "فريقعليهم كل هذا، كانت نافذة تنتظر أي ضمير معطل طموح ليدخل منها،  فبدأت ببناءوشركات التكنولوجيا بمهندسيهم و”Think Tanksاتهم” وعلمائهم وأطبائهم لم يخفى

إشمعنا؟ هل جسدنا
ضعيف لهذه الدرجة؟

أنا أستمتع بوقتي عادي
أين المشكل أصلا؟



سهلة لهذه الدرجة؟
ولا، لأن الخدعة الأساسية ليست هنا فقط.الثغرات العقلية ليست سوى وجه واحد من هذه الثغرات.أحيانا أبسط الأمور ممكن تؤدي لكوارث: إذا وقفت بسرعة ممكن يغمى عليك.أن تسُتغل، وقد تقودنا إلى التهلكة إن لم نكن واعين لها. نعم، لأن أجسادنا – مثلها مثل أي منظومة بيولوجية – فيها ثغرات ونقاط ضعف يمكنسؤال مشروع، والجواب نعم... ولا.

الوجه الآخر للخدعة
بدائية أصيلة:كل نوع من المحتوى الشائع اليوم على المنصات الرقمية مبني على محاكاة سطحية لحاجةالتطبيقات والألعاب لا تقدم هذه القيم… تقلدها. والارتباط.فينا منذ مئات آلاف السنين: الانتماء، القبول، المكانة، المتعة، الأمان، المعرفة، الغريزة،تيكتوك" ومقاطع الستريمرز - بل ننجذب إلى إشارات رمزية تلامس احتياجات فطرية مزروعةنحن لا ننجذب لأي محتوى بشكل عشوائي - حتى فيديوهات القطط والكلاب و"عريضاتيلتقط إشارات تشُير إلى شيء مهم لبقائك أو تطورك. فريق الدوبامين لا يعمل لوحده، بل هو مبرمج بذكاء بيولوجي عميق: مهمته أن يتحفز عندما

الأخبار العاجلة ↞ تحفّز خوفنا من أن نسُتبعد أو نتأخر عن الجماعةقصص النجاح والسفر ↞ تخاطب التوق للمكانة والحريةالمقالب والعنف ↞ توقظ غرائز السيطرة والانتباه للخطردراما العلاقات ↞ تغذي شوقنا للحميمية والانتماء وحلقات تروماتناالأجساد البشعة ↞ تستغلّ الحاجة لتصحيح الاضطراب ومساعدة المعاقالأجساد المثالية ↞ تستغلّ الحاجة لمعرفة وتقليد الأنماط الصحيةفيديوهات الطعام ↞ تلمس غريزة البقاء واللذة
أن تكون كذلك، لو فقط تضغط هنا، وتنهي هذا الفيديو، السعادة في أقرب ركن. معاصرة، تبقيك مشدودا، لا لأنك سعيد… بل لأن دماغك يعتقد كل الوقت أنك على وشكقيم بلاستيكية مثل عملات مشفرة لا تملك وزنها ذهبا، وهكذا يتحول هاتفك إلى آلة عبودييةلكن كل هذا مجرد محاكاة رقمية جوفاء، تشبه الشيء الحقيقي… دون أن تكونه.

نحن ندمن الانتظار، ندمن الأمل، سعٗ دائم لا يؤدي إلّ سلام حقيقٗ.



متى يبدأ المشكل؟
إن لم تصل لهاته المرحلة لكنك مدمن على هاتفك فاعلم أنك في الطريق إليها لا محالة.ووعيك بماهية الوجود وعبثية الجدوى من وجود جدوى.عذرا، ميمز قصيرة بالأحرى، لأن ضعف انتباهك لا يسمح ـ أن مصدره عمق تفكيركناعمة لا تهزها نصائح ناصحين، الذي تحاول إقناع نفسك وغيرك عبر منشورات طويلة ـيبدأ عادة عندما تفقد الأشياء البسيطة طعمها، عندما تستوطنك حالة ملل مزمن وعدمية
النتيجة؟ استمرار التفاعل بشكل طبيعي حتى مع باقي الفرق، وشعور لطيف ومتوازن بالرضا.كل واحدة في صندوقها. عندما تقوم بسلوك طبيعي معتدل، كالمشي أو القراءة، يصلك 3 رسائل دوبامينية، وتفُرغالاستقبال (مستقبلات الدوبامين)، ولنقل مثلا 3 صناديق. في الوضع الطبيعي، ورجوعا لمثال الفريق، ففريق الدوبامين لديه عدد معين من صناديق
سكرول... سكرول... من جديد... سكرول""أوو حتما صاحبنا في مهمة مهمة بدرجة بالغة الأهمية، ثابروا... نفس الحركة...يشجع أفراد الفريق بعضهم البعض متحمسين يمسحون العرق: بهذا الشعور النشط العالي. في البداية، يبدو الأمر ممتعا جدا. الفريق في حالة نشاط هستيري، ويبدأ الجسم في التعلقرسالة دفعة واحدة - أكثر من طاقته على المعالجة.لساعات، أو تتنقل بين الفيديوهات والمنشورات بلا توقف، تصل حينها إلى الفريق 10 أو 80لكن ماذا لو بدأت تمطر هذا الفريق برسائل سريعة وكثيرة؟ مثلا، عندما تلعب ألعابا إلكترونية



ولأن الدماغ، كجهاز عضوي ذكي يحاول الحفاظ على التوازن والطاقة.
يبدأ بالتأقلم مع الضغط:

.1Downregulation بتقليص أو إخفاء فتحات استقبال الصناديق .2Dopamine عندما يستمر الوضع، يبدأ بتقليص عدد الصناديق ذات نفسهاDepletion (RPE)الإدمان، وهنا تتحول الساعة إلى ست وسبع ساعات Reward Prediction Errorالفيديو الذي تريد، يطلق الفريق حينها الدوبامين عشوائيا يحاول التصحيح فتغرق أكثر فييتوقع جائزة بعد تحفيز لكن لا يحصل عليها، مثلا أن تتأخر المنصة عن إعطائك نوعثالثا، وأعتبرها أخطر مرحلة، يفقد فيها الفريق السيطرة القليلة التي كانت عنده، عندما3. DAT Dysfunctionفي هذه المرحلة المتأخرة يبدأ المعمل وبالتحديد خط إعادة تدوير الصناديق في الإنهيار4.
الرغبة في فعل شيء للتغيير؟ لا إرادة.  تقل استجابتك لأي شيء آخر. قراءة كتاب؟ لا رغبة. قضاء وقت مع الأصدقاء؟ لا متعة.الضوضاء فقط ليظل مستيقظا. لن تعد المتعة في الألعاب والفيديوهات فقط ما يتضاءل، بلحتى الأكل يصبح بلا نكهة. طاقم العمل في دماغك صار منهكا مشوشا، يطلب المزيد منمدة أطول وأطول.أقوى أو مدة أطول فقط لاستعادة نفس الإحساس. تريد المزيد، وإن لم يكن هناك مزيد تريدالانخفاض، تصبح الأنشطة اليومية أقل قدرة على إثارة المتعة، فيزداد اعتمادك على محفزاتالطبيعي الذي يستقر عليه في الدماغ، يكون قد انخفض نتيجة التحفيز المفرط، ومع هذاعلى نفس الشعور. لأن ما يعرف بالخط الأساسي للدوبامين (Baseline)، وهو المستوىفتبدأ تشعر أن الأشياء المعتادة أصبحت مملة، ويزداد اعتمادك على التحفيز العالي للحصول
وبضعف الإرادة.تجانب الصواب، أن مشكل هؤلاء المدمنين على هواتفهم المكتئبين الكسلاء متعلق بالشخصيةفهنالك دائما رغبة للتحسن والعيش الكريم، هنالك دائما إرادة، وهذه فكرة شائعة أخرىلست ضحية شركات وألغوريثمات يعطي رأيك أصالة ومصداقية. طالما تكون إنسانا سويا عاقلالكنها أجوبة غير حقيقية، حتى إن قررت أن الحياة لا معنى لها، فعلى الأقل اعتقاد ذلك وأنت
هذا الكتاب فقط، وتصبح غير قادر على رؤية هاتفك وتطبيقاتك بنفس الطريقة، وارد جدا.أن ذلك وارد جدا عند بعض الحالات، أن تغير سلوكك بطريقة جذرية فور أن تنهي قراءةوالعودة ستتطلب هندسة عكسية لما حصل، لا مجرد "إعادة توجيه" الإرادة. رغم أننا لن ننكرعادي، وإرادتهم الآن مقيدة بنظام عصبي أعاد تشكيل نفسه حول الحوافز الفائقة المفرطة،لا هم ضعفاء ولا أقوياء إرادة، هم ناس عاديون وجدوا أو وضعوا أنفسهم في ظرف غير



كيف أصبح انتباهك سلعة
أكثر الكتب تحميلا فقط، بل حقيقة اقتصادية:من أدنى ما تدلى من ثمار شجرة الثقافة العامة عندما نريد إثارة إعجاب من يكتفي بقراءة"إذا كان المنتج مجانيا، فأنت المنتج". هذه الجملة ليست مجرد اقتباس متداول نقطفه

نموذج نجاح الأعمال يعتمد على زيادة "وقت الشاشة"، لا على تحسين حياتك.كل دقيقة تقضيها على منصة رقمية تترجم إلى أرباح.التطبيقات والمواقع "المجانية" تبيع انتباهك للمعلنين.
وتشتري، فكنت تساهم في دفع المحتوى للوصول لمن يفعل ذلك.120-300 دولار³ حسب المنطقة والديموغرافيا⁴، حتى إن لم تكن تضغط إعلاناتوالأرقام تدعم ذلك: متوسط قيمة انتباهك السنوي للمنصات الرقمية الكبرى يتراوح بين

المشاعر السلبية (الغضب، الاستياء) تثير التفاعل أكثر من المشاعر الإيجابية.الخوارزميات تفضل المحتوى الذي يحقق أعلى نسبة تفاعل.الاستجابة العاطفية القوية تزيد من معدل التفاعل والمشاركة.السبب؟المحتوى الذي يثير مشاعر قوية - خاصة الغضب، الخوف، أو الإثارة - يحظى بانتشار أكبر.وأكثر عملة تداولا في هذه التجارة هي عملة الغضب والتشويق.
خدماتهم المجانية هي عبر إثارة غضبك.بالمختصر المفيد، هؤلاء الناس قرروا أن أفضل طريقة لتحقيق الأرباح من انتباهك وتعويض

الانتباه المختطف: الاقتصاد الجديد



 (Filter Bubble) أفضل مثال.السلبية والنسخة الكاريكاتورية ل"عدوك"، ولعل لنا في مشاكل الشعوب الغربية والمغاربيةأجندات التفريق للسيادة، تستعمل روبوتات الانترنت "الذباب الإلكتروني" لصنع تلك الفقاعةلهم، إما برعاية أفراد راديكالية تحضى بدعم الألغوريثم أو أفراد ومؤسسات متطرفة ذاتعنك الأفكار المخالفة، أو الأسوأ يقدم إليك أسوأ ما في من يعارضك فلا ترى تجسدا واقعياكان ما تفضله يغضبك دائما، ما يخلق وهما بالاتساق والتكرار يغُذي قناعاتك السابقة ويعزلأنت لا ترى "العالم" كما هو أونلاين، بل نسخة منه تم تنقيحها لتناسب ما تفضله، حتى وإنسلوكك وهواجسك.بناء على تفاعلاتك السابقة، مما ينُشئ بيئة معرفية مغلقة لا تعكس الواقع بقدر ما تعكسهي الظاهرة التي تحدث عندما تقوم الخوارزميات الرقمية بتخصيص المحتوى الذي تراهفقاعة الترشيح
نفس النمط فقط.لا محاسن صدف بعد الآن: لن تعد تتعرض لمعلومات "جديدة" فعلا، نسخ متعددة منعلى تفاعلك، مما يؤدي إلى تشوه تدريجي في التفكير.نمو التطرف: الخوارزميات تميل لدفعك نحو محتوى أكثر تطرفا بمرور الوقت للحفاظمخطئ.ما تواجه وجهات نظر مختلفة ولا تعرف سوى الذباب الذي يسهل رؤية كم هوضعف التسامح الفكري: تقبل وجهات النظر المختلفة يصبح أكثر صعوبة لأنك نادراالشك.الانحياز التأكيدي المزمن: كل ما تراه يعزز قناعاتك، فتفقد القدرة على المراجعة أوالآثار المعرفية والنفسية لهذا:

تأثير الفقاعة: كيف يغير المحتوى الرقمي تفكيرنا



المدة: ثلاث أيام متفرقة خلال الأسبوع
 استخدم دفتر ملاحظات لتدوين كل ما تطلبه الخطوات بدقة

راقب تكرار هذه المواضيع والأفكار طوال اليوم وسجل كل مرة تتكرر فيها.1.(مثال: أخبار، ترفيه، رياضة، علاقات، محتوى جنسٗ، سياسة، جمال، غيرها)سجل أول 5 مواضيع أو أفكار واجهتها علّ فيسبوك، إنستغرام، تيك توك، أو يوتيوب.1. سجل إذا ظهر لك محتوى أو رأي يخالف قناعتك الشخصية، مع توضيح ما هو.2. وسجلها.لاحظ إذا كانت هناك كلمات مفتاحية أو رموز تتكرر كثيرا فٗ المحتوى الذي تتابعه،3. حدد مدى تشابه المحتوى الذي تراه مع أفكارك وقناعاتك، واكتب ملاحظاتك حول ذلك.4. ما وجدت.قم بتصفح محتوى خارج اهتماماتك المعتادة أو ابحث بنفسك عن مصادر جديدة وسجل5. عدد المرات.راقب كل مرة تشعر فيها برغبة فجائية فٗ فتح تطبيق معين بدون سبب واضح، وسجل6. اليوم.احتفظ بقائمة أسماء القنوات، الصفحات، أو الأشخاص الذين تصفحت محتواهم خلال7. ذكر إذا كانت متنوعة أو متكررة.قم بتقييم تنوع المصادر التٗ تتابعها، سواء كانت مقالات، فيديوهات، أو بودكاست، مع8.

      الهدف من التمرين:
التوثيق الدقيق سيساعدك علّ ملاحظة مدى تكرار وتضييق المحتوى الذي تتعرض له،
وكيف تؤثر الخوارزميات علّ اختياراتك الرقمية بشكل يومٗ، وبهذا الإدراك ستبنٗ

سلوكيات جديدة.

تمرين: اكتشاف الفقاعة الرقمية.

IRL COLLECTIVE



يسبب لك ذلك.فقط كم من الوقت تقضيه على هاتفك، بقدر ما يهم حتى كيف تستخدمه ولماذا وماذاكثيرا ما نركز على "وقت الشاشة" كمقياس وحيد، لكن هذا مضلل وغير كاف. المهم ليس
أجب عن الأسئلة التالية بصدق، مستخدما المقياس من 1 (أبدا) إلى 5 (دائما):اختبار الحالة الرقمية

أتحقق من هاتفي فور استيقاظي1.سلوك الاستخدام: أشعر بالقلق عندما لا يكون هاتفي معي2. أتصفح هاتفي بدون هدف محدد3. أستمر في استخدام التطبيقات رغم نيتي التوقف4. أشعر بالإحباط عند مقارنة نفسي بالآخرين على وسائل التواصل 1.التأثير العاطفي: أتحقق من هاتفي أثناء المحادثات الشخصية5. أشعر بالقلق عند عدم تلقي الردود فورا على رسائلي 2. أشعر بالتوتر عند رؤية إشعارات جديدة 3. أشعر بالملل بسرعة عندما أكون بعيدا عن هاتفي 4. تؤثر عاداتي الرقمية سلبا على نومي 1.التأثير على الحياة: أشعر بالذنب بعد قضاء وقت طويل على الأجهزة الرقمية5. تمنعني عاداتي الرقمية من إنجاز مهام 2. تؤثر عاداتي الرقمية سلبا على علاقاتي الشخصية 3. أفتقد أحداثا مهمة في الحياة الواقعية بسبب انشغالي بالأجهزة 4. أشعر أن عاداتي الرقمية تستنزف طاقتي وإبداعي5.
75-61: علاقة رقمية غير صحية بشكل خطير60-46: علاقة رقمية إشكالية تتطلب تدخلا فوريا45-31: علاقة رقمية مقلقة تحتاج تعديلا30-15: علاقة رقمية صحية نسبياالنتائج:

تقييم قوة علاقتك بالشاشة

2.  تشخيص حالتك الرقمية الفريدة



يستخدم الأجهزة للهروب من المشاعر السلبية
أو المواقف الصعبة

يقضي ساعات طويلة في الألعاب أو مشاهدة
الفيديوهات

يتجنب معالجة المشاكل الحقيقية باللجوء
للعالم الرقمي

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

الصحية.
إشارة التعافي: تطوير قدرتك على مواجهة المشاعر

السلبية بدلاً من تجنبها.

نوع الهروب

تقدير الذات مرتبط بالتفاعلات (الإعجابات،
التعليقات، القلوب)

قلق بشأن الصورة المعروضة على الإنترنت
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

استهلاك كميات هائلة من الأخبار 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 الانتباه
المزمن، وضعف التركيز، وانخفاض

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

طويلة.

نوع المحقق

قلق دائم من تفويت أخبار أو
أحداث أو فرص

متابعة مستمرة للأخبار
ومنشورات الأصدقاء

شعور بالحاجة للبقاء "على
اطلاع" دائما

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

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

FOMO نوع الخوف من الفوات

تختلف أنماط الإدمان الرقمي
باختلاف الدوافع النفسية وراءها،

وتحديد نمطك سيساعدك على
اختيار الاستراتيجيات الأنسب لك.

أڊڤإ اھدچاڇ



بطريقة جادةلدي مشاكل لم أحاول بعد حلها

تكخګن ڊڅَ اھدچاڇ اڂخام بٴ
ستقرأ خمس قوائم تمثل أنماطا مختلفة من الإدمان الرقمي

تأمل كل قائمة بعناية، واختر التي شعرت أنها تصفك بدقة أكبر

الهاتف بعد يوم سٗءأقضٗ ساعات يوميا أمام شاشة
الخاصأعيد النشر أكثر مما أنشر محتواي
أشاركهلا يهمنٗ رأي معظم أصدقائٗ فٗ ما

لست مهتما بالتفاعل والإعجابات
لا أنشر كثيرا ونادرا ما أعلق

لا أنشر شيئا عمدا لإثارة الإعجاب
أتواصل مع أشخاص قلة

حول فيديوهات شاهدتهاوعندما أدردش يكون الموضوع غالباأشاهد فيديوهات أكثر مما أدردش،
البحثاهتماماتٗ قليلة ولا أتعب نفسٗ فٗ

أشعر أننٗ فعلا أهرب من شٗء ما

تفاعل الناس معهاأراجع منشوراتٗ القديمة لأرى كم
يعترفونالناس يهتمون بالمظاهر أكثر مما

لا أهرب من مشاكلٗ
حالياأستحق متابعين أكثر مما عندي
مهتم جدا بمجال جنٗ المال والسفر

الهاتف أشاهد فلوغات المشاهيرأقضٗ ساعات يوميا أمام شاشة
لمؤثرين وكوتشات تنميةمعظم الصفحات التٗ أتابع هٗ
ومبالغ فٗ تقديرهاعتقد أن المحتوى التعليمٗ ممل
إشعار تفاعل معهأعيد قراءة ما أنشر كلما وصلنٗ
وأراقب من شاهدهاأنشر صوري الشخصية فٗ الستوري



هزازلا أضع هاتفٗ فٗ وضع صامت أو
الإشعاراتأضعه فٗ وضع الهزاز عندما تكثر

لا أتابع محتوى معين ولا أنشر
بسرعةأتنقل بين واتساب وتويتر وإنستغرام
دون إجابتها لأكثر من دقيقةأنا من النوع الذي لا يترك الرسالة
حتّ ولو لم تكن حول موضوع مهمأتحقق هل قرأ الطرف الآخر الرسالة
وهاتفٗ فٗ يديلا أشاهد أفلام ومسلسلات سوى
شاشة جهازيلا أحب ترك إشعارات ورسائل علّ

لا أنشر كثيرا ولا يهمنٗ التفاعل
وقصص الناسأتابع كثيرا صفحات صارحنٗ بسرية
الأشخاص من الانترنتأعرف أسرار عن الكثير من
الدراما داخلها بين الأعضاءأحب الانظمام للمجموعات وأحب
كل ما هو جديدأعلق عادة علّ الترندات وأحب نشر
ترندات قديمةلا أفهم لم البعض مازال عالقا فٗ
يعرف حول فيديو شائع ماعادة ما أكون بين أصدقائٗ أول من
اهتماماته بعيدة عن اهتماماتٗالسوشيال ميديا حتّ وإن كانالفضول نحو كل مستخدم علّأطلع علّ كل شٗء ويصيبنٗ

للصفحات الثقافيةما ينشره أصدقائٗ ممل، أميل
مشاكل الناسعادة ما أعرف حل مشاكلٗ وحتّ
ومتنوعةأذواقٗ الفكرية والفنية متشعبة

لكن أنسّ أرجع لهاأحفظ روابط ومنشوارات كثيرة
أجد صعوبة فٗ اتخاذ القرار

لا يهمنٗ رأي الناس
مشاهدة البودكاستأقضٗ ساعات طوال يوميا فٗ



النتيجة

الآن بعد أن قرأت جميع القوائم المرقمة، خذ لحظة وتأمل:
أي قائمة شعرت أنها تشبهك أكثر؟ 

أي واحدة وجدت نفسك تفكر فيها: "هذا أنا، هل يعرفني؟"
قد تجد نفسك تتمايل بين قائمتين، وهذا طبيعي، لكن اختر رقم القائمة

التي عبرت عنك بصدق في أغلب عباراتها.

إليك مفتاح الأنماط:

1 -  نوع الهروب 
2 - نوع البحث عن التقدير  

3 - نوع التحقق القهري
(FOMO) 4 - نوع الخوف من الفوات

5 - نوع المعلومات المفرطة



المحفزات الخارجيةالمحفزات الداخلية

Triggers أنواع المحفزات

الماضٗالحنين أو محاولة التواصل معالشعور بالفراغ أو عدم المعنّداخلٗ مزعجمحاولة الهروب من صمتالرغبة فٗ الإلهام أو التحفيزالرغبة فٗ الضحك الرغبة فٗ الشعور بالإنتاجيةمكافأة النفس بعد مجهودعالقةهروب من التفكير فٗ مشكلةدخول المرحاض…)معينة (الاستيقاظ، انتظار،عادة تلقائية مرتبطة بلحظةحب الاستطلاعالحماس لمشاركة فكرةالحاجة إلّ التقدير أو التشجيعالشعور بالوحدةالتوتر أو القلقالفضولالملل

حفل…)مشاركة (عيد، سفر،مناسبة اجتماعية تتطلبالنوم)تصفح أثناء الأكل، أو قبلسلوك اجتماعٗ متكرر (مثلباستخدام الجهازوجود روتين يومٗ مرتبطانتظار شخص أو خدمةفاي مجانٗدخول إلّ مكان فيه وايإشعار لعبة أو تحديث تطبيقالمدرسةالشعور بالضغط من العمل أولهوجود وقت فراغ غير مخططهاتفهرؤية شخص آخر يستخدمأمام العينوجود الهاتف علّ الطاولة أوصوت الهاتف أو اهتزازهإشعار تطبيق)إشعار جديد (رسالة، لايك،

المحفزات ليست دائما سلبية، هي استجابات داخلية أو خارجية يمكن أن
تكون رغبة حقيقية أو هروبا غير واع. لذلك، لن نقسمها إلى “جيدة” أو

“سيئة”، بل إلى مصدرها: داخلي أو خارجي.



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

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

الأداة: دفتر أو تطبيق ملاحظات.

✏ 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 لملاحظاتك 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:"
مثلا:

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

يضحك على فيديو



الآن بعد أن اختبرت درجة إدمانك، وفهمت لماذا
الحلول القسرية عادة ما لا تنفع وعليك اعتماد
منهج تدريجي مستدام، ثم اكتشفت فقاعتك
المعلوماتية، وفهمت آلية الإدمان وكيف تؤثر سلبا
على حياتنا، وتعرفت على نوع علاقتك بجهازك، ونوع
إدمانك ومحفزاتك، حان الوقت لصياغة "السيرة
الذاتية الخوارزمية" الخاصة بك، تخيل كيف يراك
الذكاء الاصطناعي؟ هذه السيرة ستساعدك على
رؤية الصورة المختزلة عنك التي تغذي بها

الخوارزميات المحتوى الموجه إليك كل يوم.
حاول تصميمها بنفس الشكل واتركها بحوزتك

لتلهمك في تمارين قادمة أو شاركها مع أصدقاء.

أين وصلنا



:(iPhone / Android) من الهاتف      
Digital / أو الرفاهية الرقمية Screen Time / افتح خاصية وقت الشاشة

.Wellbeing
 دون في دفتر ملاحظاتك المعلومات التالية:

التطبيقات التي تستخدمها أكثر من غيرها
عدد الساعات اليومية لكل تطبيق

الفترات الزمنية التي تستخدم فيها الجهاز بكثرة (مثلا: من 8 مساء إلى
12 ليلا)

عدد مرات فتح الهاتف يوميا
عدد الإشعارات التي تصلك يوميا

جمع معلومات تقنية
قبل أن تبدأ في بناء "السيرة الذاتية الخوارزمية"، من المهم أن تجمع

بعض البيانات الواقعية عن استخدامك الفعلي لجهازك، سواء كان هاتفا
أو حاسوبا.



+ 1 2 3 - 4 5 6 - 7 8 9 0

hello@bye.com

سميرة
سعيد

مصـــممة جـــرافيك

نــبــذة عـنــي
مستخدم رقمي نشط ينتمي للفئة العمرية
الشابة، يتمتع بسلوكيات تفاعلية منتظمة
مع تطبيقات التواصل الاجتماعي، خاصة
تلك المعتمدة على الفيديو القصير
والمحتوى العاطفي. تظهر ميول عالية نحو
التحقق المستمر، الهروب العاطفي،
والانجذاب للمحتوى المرتبط بالجمال،

العلاقات، والتحفيز الذاتي.

Triggers المحفزات
الداخلية

القلق، الوحدة، التشتت
الذهني، الشعور بعدم الإنجاز

الخارجية
إشعارات الإعجاب والرسائل،

الويكند، صور مثالية، توقيتات
متعلقة بالعادة الشهرية 

الفقاعة الرقمية

قصص حب / خيانة

تمارين تنفس وتأمل

فيديوهات "قبل وبعد"

مقاطع تحفيزية

معاداة السامية

Kpop

عارضي الأزياء

اللـــــــــغـات

(اللغة الأم)العربية
(متوسطة –

متابعة محتوى
فقط)

الإنجليزية

أتصفح بلا هدف
الانتقال التلقائي بين التطبيقات

أحفظ المحتوى دون العودة إليه
قراءة التعليقات أكثر من المنشورات
أشارك الفيديوهات مع ثلاثة أصدقاء

لا أكمل الفيديوهات الطويلة، أميل للانطباعات السريعة
ألغي اشتراك صفحات لكن أتابع محتواهم عندما يظهر

أنشط أكثر على انستغرام ليلا وصباحا وعلى فايسبوك خلال اليوم
تفاعلي مع أصدقاء النت أغلبه تبادل فيديوهات

معظم علاقاتي تعتمد على السوشيال ميديا
انستغرام يساعدني على الهروب وفايسبوك أتفقد منه كل جديد

www.strongdependent.co

123 Anywhere St., Any City

سلوك التصفح والتفاعل

الاستخدام المكثف اليومي:
أكثر التطبيقات استعمالا: انستغرام ـ تيكتوك

معدل الوقت: من 4 إلى 8 ساعات 
معدل ساعات الذروة: قبل النوم وبعد الاستيقاظ مباشرة 

الأنماط المتكررة:

معدل عدد مرات فتح الهاتف يوميا: 50 مرة
معدل عدد الإشعارات يوميا: 100 إشعار



ماذا 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 الاستخدام الأسبوعية:
            4 × 7 = 28 ساعة

ساعات الاستخدام السنوية:
            28 × 52 = 1456 ساعة

أيام من حياتك:
           1456 ÷ 24 = 60 يوم كامل

قد تقول: 60 يوم في السنة لمشاهدة الفيديوهات؟
عادي، علي أن أصل لأكثر، الحياة لا معنى لها أصلا،

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

(فلان الفلاني)"

      2. تكلفة المال:
لنفترض أنك لا تدفع شيء

تكلفة هاتفك/أجهزتك: 0 .
تكلفة الاشتراكات 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 إطلاق 7 مشاريع رقمية/تجارية

(MVP 200 ساعة كافية لإطلاق نسخة أولى)
الحصول على 9 شهادات مهنية معترف

بها
(150 ساعة لمجالات 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

مقالات
(بمعدل 2 ساعة أسبوعيا = 104 ساعة في

السنة)



الآن وقد طبقت التمارين وملأت دفتر ملاحظاتك وأنهيت هذه المرحلة
التشخيصية، أصبحت تملك نظرة شاملة على علاقتك الرقمية من الداخل

والخارج. أنت الآن تدرك:

مستوى التأثير الرقمي على صحتك النفسية والجسدية
نمط الإدمان الرقمي الخاص بك والدوافع العميقة وراءه

المحفزات التي تثير استخدامك - داخلية وخارجية 
الثمن الحقيقي الذي تدفعه مقابل وقت الشاشة

كيف تُستهدف من قِبل الخوارزميات، ويعاد تشكيل انتباهك وأفكارك 

هذا الفهم العميق هو الخطوة الأولى لتغيير فعلي ومستدام، والآن
سنمر لقلب الكورس والتدريب الذي سيساعدك على عكس الضرر الذي

حصل لك بسبب الإدمان على التطبيع مع الخوارزميات

ملخص الفصلين الأول والثاني

Ì تمرين ختامي
اجلس مع نفسك بصدق. دون في
دفترك أو على هاتفك إجابات هذه

الأسئلة:

كيف شعرت بعد أن رأيت بيانات
استخدامك الرقمية بالأرقام؟ هل

صدمك شيء معين؟
ما هو أكثر جانب في سلوكك

الرقمي شعرت أنه يحتاج إلى
تدخل فوري؟

ما أكثر محفز شعرت بأنه يدفعك
نحو الاستخدام المفرط؟

إذا كانت الخوارزميات ترى نسخة
منك - ما رأيك في تلك النسخة؟

û هذا التمرين ليس لإدانة نفسك،
بل لفهمها. فالوضوح هو بداية

الحرية.

مذكرتك رفيقة رحلتك



نموذج المحفز - الروتين - المكافأة - الاستثمار
على علم النفس السلوكي، خاصة أفكار B. F. Skinner حول المكافآت المتغيرة.سالف الذكر، المبني على دراسات علم الأعصاب والسلوك الإدماني، أما هذا فيعتمد أكثر مع الحرص أولا على عدم خلطه مع نموذج (التحفيز - التوقع - المكافأة - التكرار)
العكسية لما حصل، وما الأفكار والثقافة النخبوية العامة التقنية التي كانت طاغية حينها.مجرد نسخة منقّحة من نموذج تشارلز دويج لدائرة العادة)، لكنه يهمنا في سعينا للهندسةهذا النموذج عرف في كتاب "Hook Model" من تأليف نير إيال (ويمكن الزعم أنه
لمدراء المنتجات لأخذ ورشات حوله.جاذبيته النفعية اللاأخلاقية جعلته الفلسفة المثالية للشركات، يستحق تنظيم رحلات جماعيةالذين كانوا يسمون أنفسهم الGrowth Hackers.بشكل تلقائي ومتكرر، خاصة عند التيار المهووس بخلق الإدمان أكثر من خلق القيمةالمصممين، يعُتمد كمرجع في تصميم المنتجات العادية - أي تلك التي تسُتخدم يوميامثل إنستغرام وسنابشات، وتطور الذكاء الاصطناعي التنبؤي. وقد اشتهر بسرعة بينالنموذج في أوج عطاء الخوارزميات بعد عام 2014، متزامنا مع طفرة النمو في تطبيقاتعندما نرجع بالزمن إلى الوراء ونرصد ما الذي كان يعج في السطح آنذاك. يظهر هذا

هندسة العادات عكسيا

3. إ٘ادڟ بضچجڠ ٘ٯځٴ اڂضٰڅڪ 



كيفية كسر الحلقة
الذهني والواعي من هذه الرحلة في الصفحات القادمة.بالتفصيل في الفصل التالي. لكن قبل البدء بالتطبيق العملي، لا بد أن نواجه أولا الجانبالاحتكاك مع العادة السيئة لكسر التلقائية وتقنيات أخرى وخطوات سنقوم بشرحها  أنفسنا بوعي، مع تفعيل عنصر المحاسبة وخلق التزامات يومية واضحة. وأخيرا، نزيد منالفورية، ونقُلل من عنصر الاستثمار. ننتقل بعدها إلى بناء هوية رقمية جديدة نعُرف بهاونعمل على استبدال الروتين الرقمي بعادات بديلة. بعد ذلك، نسعى لتقليل المكافأةثانيا، نقوم بتوثيق المحفزات، كما تدربنا من قبل، ثم نعيد تصميم البيئة من حولنا لإبعادها،الشخصية، وتحديد اللحظات اليومية التي تبدأ فيها الدورة.لكسر هذه الدائرة، عليك أولا فهم آليتها بدقة في حياتك

لا تقرأ الصفحة الموالية، خد خمسة دقائق افعل أي شيء ثم عد هنا.تمرين: اختبار مفاجئ لإرادتك أمام الاحتكاك

الروتين

المحفز

المكافأة

الاستثمار

تطور مجال صناعة العادات
أي في دائرة الإدمان.مما يسمح بتقليل التكلفة على الشركة مع الإبقاء على المستخدم في دائرة التوقع والانتظار،مكافآت متوقعة (مستمرة) لبناء السلوك، ثم مكافآت متغيرة الحفاظ عليه.للمستخدم ما يريده أولا، ثم تنزعه عنه وتعطيه إياه في أوقات محددة. وقد تبين لاحقا أن تشكيل العادة الرقمية يبدأ غالبا بمرحلة مكافآت مستمرة، حيث تقدمالمنوال القادم أسوأ بأشواط. الصفحة، لحسن حظنا أننا عشنا حينها ومازلنا في فترة الرضاعة للألغوريثمات، وعلى هذافي استعباد الناس كما ينبغي، وإلا لنجح الأمر ولم تكن قادرا حتى على الوصول لهذهنموذج "Hook" لنير إيال شكل طرحا مؤثرا في هذا المسار، إلا أنه ظل مبسطا ولم ينجحبتوظيف علم النفس وعلوم الأعصاب لبناء منتجات تسُتخدم بشكل متكرر. ورغم أنشهد مجال صناعة العادات تطورا سريعا مع صعود الاقتصاد الرقمي، إذ بدأت الشركات



تطبيقات أخرى، الغرض العام هو استعادة سيادتك على الذات.الاعتماد الكلي على تنبيهات خارجية أو إشعارات أو تطبيقات تخبرك متى تتوقف عن استعمالللأجهزة الرقمية. لكن الهدف الأعمق هنا هو تدريب الذات على توليد هذا الوعي داخليا، دونواستعادة السيطرة على انتباهك، مما يؤدي بالتالي إلى تفكيك حتى سلوك الاستخدام القهريتعتمد هذه التقنية على زرع لحظات وعي متعمدة في مجرى يومك، لزعزعة نمط العيش الآليتوجيه انتباهك إليه.برميل، داخل غواصة مدفونة تحت البحر، ستظل حرا داخل هذا الحيز ما دمت قادرا علىلأحد فعلا مزاحمتك كلياً فيه، حتى ولو كنت مربوطا في وضع جنين داخل صندوق، داخلمن هنا سيبدأ التغيير الفعلي، من الوعي، هذا الحيز الحميمي الذي يشكل جوهرك، ولا يمكن
تمارين التنبيه الذاتي

تعطيل النمط التلقائي للاستجابة.بالكبح الذاتي، مثل القشرة الجبهية الأمامية (prefrontal cortex)، مما يساعد علىمع هز رأسك يمينا ويسارا. من المفترض أن ينشط هذا السلوك مناطق في الدماغ مرتبطةالرفض: عند حدوث الرغبة الملحة، قل "لا، لا، لا..." بصوت داخلي أو حتى خارجي،ممارسة من المفترض أن تعيدك إلى الذات والخالق في آن معا.الذكر: مناسبة للقارئ المسلم؛ استدعاء للحظة الحاضرة وعلاقتها باللحظة الأولى، الأذكارسأفتح هذا التطبيق الآن؟".قاعدة الأنفاس الخمسة: قبل فتح أي تطبيق، خذ خمسة أنفاس عميقة وتساءل: "لماذاللتكنولوجيا الآن مقصود ومفيد على المدى البعيد؟".نقاط التفقد الزمنية: ضع منبا صامتا كل ساعتين للتوقف والسؤال: "هل استخداميوانظر إليها لبضع ثوان، وتأمل في لحظة وجودك.بسط الكف: أكثرها نجاعة، اختر لحظات عشوائية خلال اليوم واخرج يدك من جيبك
هذه التوقفات تلقائيا دون وساطة خارجية. يمكنك استخدام منبهات على الهاتف، لكن الأفضل دائما أن تدرب نفسك تدريجيا على توليد

تقنية الوعي المتقطع



الحيوية، وجعلت من الانتباه موردا نادرا ومتقلبا.أكثر، وغياب المسائلة القانونية، عوامل أدت جميعها إلى إضعاف هذه القدرةالمحتوى المفضلين أيضا مع متطلبات المنصات التي تدفع لهم مقابل إبقائك فيهاتسارع الإشعارات، وتعدد المهام، والانجذاب المستمر للمحتوى السريع، وتأقلم صناعالاستخدام المفرط للأجهزة. أصابها سهم العالم الرقمي، حيث تضررت القدرة على التركيز لفترات طويلة بفعلذكرنا أن الوعي يحتاج عنصر الانتباه، ونعلم أن الانتباه من بين الخصال الأولى التي
والتفاعل الواعي مع ذاته ومع العالم.العام البشري هي مهارة وجودية تمكن الإنسان من استعادة حضوره في اللحظة،والجسد مع الإيقاع الداخلي للوعي. فهي ليست مجرد قدرة عقلية، فحسب السياقإعادة الانتباه ستكون في سعينا للتخلص من الإدمان عملية أساسية لإعادة تناغم العقل

إعادة تدريب الانتباه



الفرق بين الانتباه والتركيز وكيفية تدريب كل منهما
لفترة أطول، دون خضوع لمقاومة أو ملل.ولتدريب التركيز، نحتاج إلى استعادة القدرة على البقاء مع فكرة أو مهمة واحدةلتدريب الانتباه، نحتاج إلى استعادة القدرة على الملاحظة الهادئة دون تشتت.التركيز هو الاستمرار فٗ الانتباه.نقطة واحدة، والاستمرار في تسليطه هناك.وخارجك، مثل ضوء ينتشر في غرفة مظلمة. أما التركيز فهو توجيه هذا الضوء إلىالانتباه هو حالة الوعي العامة التي تلاحظ بها الأصوات، الصور، والموجودات داخلك

خطوات عملية لإعادة تدريب انتباهك وتركيزك معا:
والحضور والامتنان للحياة.طريقة نموها. هذا التمرين يعيد برمجة انتباهك لإيقاع الطبيعة البطيء، ويرسخ الصبر خصص 5 دقائق يوميا لملاحظة نبتة صغيرة في طور النمو في منزلك: شكلها، لونها،تأمل النمو البطٗء:أنفاسك. هذا يعزز الحضور ويقلل التشتت. اربط انتباهك بحاسة: صوتك أثناء القراءة، ملمس القلم أثناء الكتابة، أو إحساساستخدام الحواس:فيها تركيزك دون مقاومة مانعة. أضف دقيقتين يومياً لوقت التمرين. الهدف ليس المدة بل عدد المرات التي تعيدالتمديد التدريجٗ:الانتباه: النجاح فٗ العودة باستمرار.التدريب الحقيقي. سيشرد بالك لا محالة، هذه طبيعة العقل، لكن هذا هو جوهرانتباهي هنا لمدة 5 دقائق". عند الشرود، أعد انتباهك بلطف. هذه العودة هي ابدأ في مكان هادئ بمهمة بسيطة (كالقراءة)، وضع نية واضحة: "سأحافظ علىالتكرار الهادئ:

سيخدمك لاحقا في مواجهة باقي تحديات الحياة.حقيقي من عبودية الشاشات وأي نوع آخر من العبودية السلبية. ما تتعلمه هناعقلك، وحياتك. هذه ليست تمارين فقط، بل طريقة حياة جديدة تقودك إلى تحررنوع من الإدمان وخصوصا الرقمي. هي الخطوة الأولى لتستعيد سيادتك على وقتك، إعادة تدريب الانتباه والتركيز هي حجر الأساس لأي رحلة للخروج من دوامة أيخلاصة



لماذا الملل فٗ الحقيقة شٗء صحٗ؟
ذلك هذه الفكرة ذاتها التي أنهيت للتو قرائتها.بين يديك، معظم الأفكار التي نتوقع أن تعجبك دونها الكاتب وهو في لحظات ملل، بما فيفي الحقيقة فرصة ذهبية للكثير من الإيجابيات، ولعل أقرب مثال حي هذا الكتاب نفسهيتهمك أحد ما به، لا أحد يريد أن يكون مملا، أو الأسوأ يكون مع آخر ممل. لكن الملللتثمينه، صرنا نعتبر الملل جحيما أو مرضا يجب التشافي منه بأسرع وقت ممكن، ويا ويلفي عالمنا السريع والمليء بالمغريات والناس التي تتنافس مع بعضها البعض لتحضى بانتباهنا

يساعد في معالجة المعلومات المتراكمة وتنظيم المشاعر.يعيد ضبط دوائر المكافأة في دماغك، ويكسر التعلق بالمحفزات السريعة.والجديدة، وتعزيز الإبداع.الدماغ، التي تساعد على إعادة تنظيم الأفكار، الربط بين المعلومات القديمةوهي حالة تنشيط لشبكة الوضع الافتراضي (Default Mode Network) فيالملل يسمح لعقلك بالدخول في حالة الشرود الواعي (Mind-Wandering State)،من منظور علم الأعصاب⁵:
الحكمة الداخلية - تعميق الحضور والاتصال بالذات.تحفيز الخيال والابتكار - تهدئة الجهاز العصبي - تحسين  القدرة على حل المشاكل - تعزيزومنه نستنتج أن من فوائد الملل ممكن يكون علّ سبيل المثال لا الحصر:

استعادة القدرة على الملل
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كيف تطور قدرتك علّ تحمل الملل باستعمال الروتين اليومٗ؟
الحركات اللطيفة. أبعد الهاتف في أول 30 دقيقة من يومك، وابدأ صباحك ببطء وتأمل، أو ببعضالاستيقاظ البطٗء امِ� لمدة 15 دقيقة دون أي ملهيات، ولاحظ الأصوات الطبيعية وخطواتك.المشٗ الواعٗاجلس وكن. خصص 10 دقائق يومياً للجلوس بلا هدف: لا قراءة، لا تصفح، لا موسيقى. فقطوقت الفراغ المجدولفي الطوابير أو المواصلات، اترك الهاتف جانبا، لاحظ محيطك.الانتظار بدون هاتف 

خارجي.كرر التمرين يوميا، ستلاحظ أنك تصبح أكثر قدرة على الجلوس مع نفسك دون ترفيهلا تفعل شيئا: لا حركة، لا قراءة، لا تصفح.اجلس في مكان هادئ. اضبط منبهك على 5 دقائق.تمرين:
الجميع تكفل ثمنها، وقد حان الوقت لاستعادتها.الطبيعي. في عصر الإدمان الرقمي، أصبح الملل مهارة مفقودة ورفاهية لا يستطيعالملل ليس عدوك، بل طريقك لإعادة الاتصال بنفسك، بأفكارك، وبإيقاع الحياة

الملل إبداع

ترفيه



وتأثير.الكمي للوعي حيث أشياء خفيفة مثل النوايا والانطباعات والأفكار والتخيلات لها وزنلا تستهن بأي منها حتى ولو بدت لك بسيطة أو بديهية، نحن مازلنا في ذلك الحيزوسنذكر هنا دون إطالة مجموعة أدوات تدربك على اتخاد قرارات نابعة من وعيك،"هل أنت روبوت؟". فقدناها تدريجيا في هذا العالم الرقمي، حتى صارت الروبوتات نفسها تسألنا: وهو ما سنركز عليه الآن: استعادة السيادة على عملية اتخاذ القرار، تلك السيادة التي  إنه الحكم واتخاذ قرار.لكن ما هو الفعل الذي عادة ما نقوم به مباشرة بعد الوعي (الانتباه والتركيز)؟بدأناها بهدف كسر حلقة الإدمان.الملل. لقد أصبحت الآن تملك الأدوات الأساسية التي تمكنك من مواصلة الرحلة التيتمتلك قدرة محترمة على الانتباه والتركيز، وأنك صرت أكثر راحة في التعامل معفي هذه المرحلة، وبعد فترة من التدريب وتطبيق التمارين، يفترض أنك أصبحت
تقنيات كسب السيادة علّ القرار

استعادة سيادتك على قراراتك

نسيانه.تسعى لتحقيقه؟ اكتب هذا إن خفتستخصص لكل منها؟ ما الهدف الذيستستخدم التطبيقات؟ كم من الوقتقبل أن تبدأ يومك، حدد بوضوح: متىقرارات الاستخدام المسبقة

الذي أسعى لتحقيقه؟الآن لاستخدام هذا التطبيق؟ ما الغرضنفسك دائما: ما السبب الذي يدفعنيلا تفتح أي تطبيق بشكل عشوائي. اسألقاعدة السبب والهدف
أحتاج فعلا لهذا الآن؟ثوان. خذ نفسا عميقا. اسأل نفسك: هلقبل فتح أي تطبيق، توقف لمدة 10التأخير المتعمد

"التطوع".فيها اتخاد قرارات واعية، أبرز الطرقأن تضع نفسك في مواقف يتعين عليكتحمل مسؤوليات
سيطرتي؟ ماذا يمكنني تحسينه غدا؟متوافقا مع أهدافي وقيمي؟ أين فقدتلتقييم استخدامك للهاتف: هل كانفي نهاية كل يوم، خصص 5 دقائقالمراجعة المسائية

الأحكام والقرارات.ويمنح معجم لممارسة السيادة علىوالتفكير النقدي يغذي روح المسؤوليةالرياضة وفنون القتال وتعلم المنطقاكتساب القوة الجسدية والعقلية، عبرالمعرفة والقوة



تدريبنا من أبسط وأقوى أدوات التحكم في سلوكك الرقمي.المساحة الرقمية التي تستخدمها يوميا تؤثر بشكل مباشر على عاداتك. إعادة تصميمها بوعي يعد في
نبدأ بأول ما تقع عليه عيناك، تنظيم الشاشة الرئيسية:

الشاشة الأولّ: احتفظ فقط بالتطبيقات الأساسية المفيدة (4-7 تطبيقات)1. أزل المشتتات: أزل جميع تطبيقات وسائل التواصل من الشاشة الرئيسية2. مجلدات هادفة: صنف التطبيقات في مجلدات واضحة الغرض3. إعادة التسمية: استعمل برامج الIcon Changer لتغيير أسماء التطبيقات المضيعة للوقت4. الشاشة الثانية والثالثة: ضع التطبيقات الأقل أهمية في الشاشات التالية5. حاجز الاحتكاك: ضع التطبيقات المسببة للإدمان في أبعد شاشة أو داخل مجلدات متعددة6.
تصنيف التطبيقات حسب الغرض والقيمة

التطبيقات الأساسية: تضيف قيمة حقيقية للحياة اليومية (التقويم، المذكرات، الخرائط)1.قسم تطبيقاتك إلى أربع فئات رئيسية: التطبيقات المفيدة: مفيدة في أوقات محددة (البنك، الطقس، الترجمة)2. التطبيقات الترفيهية الهادفة: تضيف قيمة للترفيه (الكتب، التعلم، الموسيقى)3. البسيطة)التطبيقات المستنزفة للوقت: تستهلك الوقت مع قيمة منخفضة (وسائل التواصل، الألعاب4.
ضع لكل فئة مستوى مختلف من سهولة الوصول على هاتفك.

تصميم البيئة الرقمية

4. أدڣات اڂتحٵڄ ٠ڪ اڂبګگڠ اڂضٰڅګڠ 

الرئيسيةالشاشةتنظيمإعادةقبل

الرئيسيةالشاشةتنظيمإعادةبعد



تحويل الشاشة للتدرج الرمادي 
الألوان المصممة للإدمان:تحويل شاشة هاتفك للأبيض والأسود يقلل بشكل كبير من جاذبية التطبيقات الزاهية

أنك ستهرب للهاتف منهبعد التعرض لصدمات عاطفية أو ضغط عصبي تعرف (حسب نوع إدمانك)في عطلة نهاية الأسبوعخلال ساعات العملبعد الساعة 8 مساءالجدولة الزمنية: اضبط تحويل الشاشة للرمادي تلقائيا في أوقات محددة:التفعيل اليدوي: حول شاشتك للرمادي في اللحظة التي تشعر بالاستخدام المفرط
(يمكنك البحث علّ الإنترنت كيفية إعداد ذلك حسب نوع هاتفك).

أدوات تقنية متقدمة للتحكم 

(iPhone) 1.فٗ الآيفون(Settings) افتح الإعدادات (Accessibility)ادخل إلى تسهيلات الاستخدام2. (Display & Text Size)اختر الشاشة وحجم النص3. .4Color) اضغط على فلاتر الألوان(Filters فعل خيار فلاتر الألوان5. .6(Grayscale) اختر تدرج الرمادي

(Android) اذهب إلى الإعدادات > حول1.معظم الهواتف:الجهاز)، لكن هذه الطريقة تعمل على(الخطوات قد تختلف قليلا حسب نوعفٗ الأندرويد(About phone) الهاتف .2Build) سبع مرات لتفعيلاضغط على رقم الإصدار (number"خيارات المطور" .3< System ارجع إلى الإعداداتDeveloper) افتح خيارات المطور(options الألوان (Simulate color space)انزل للأسفل إلى خيار محاكاة نظام4. (Monochromacy)اختر تدرج الرمادي5.



تثبيت أدوات التتبع وحظر التطبيقات 
أدوات التتبع الموصّ بها:

UnhookYouTube: إضافة لمتصفح Chrome تساعدك على إزالة العناصر المشتتة منFreedom: يمنع الوصول إلى مواقع وتطبيقات محددة عبر جميع أجهزتكForest: تطبيق يساعدك على التركيز وزراعة أشجار افتراضية أثناء ذلكDigital Wellbeing (Android): أداة Google للتحكم في وقت الشاشةScreen Time (iOS): مدمج في نظام iOS لتتبع الاستخدام ووضع حدود
إستراتيجيات الاستخدام الفعال للأدوات:

فعل التذكيرات عند تجاوز الحد المسموح به بالعمل دونهمكنت تعمل على الجهاز)استخدم "استراحة إلزامية" بعد كل 20 دقيقة من الاستخدام المتواصل (خصوصا إذافعل "وقت الانقطاع" خلال ساعات النوم والعملحدد وقتا يوميا لكل تطبيق بناء على أهميته الفعلية
والتطبيقات تأتي وتمشي وكما سلف الذكر أحسن تطبيق هو وعيك الشخصي.تجد تحت سبورة لمختلف باقي التطبيقات التي يمكنك تجربتها والاختيار ما يناسبك منها،



إليك خطوات بسيطة لتصميم مساحة تعزز التركيز والتواصل الحقيقي:كسر حلقة الإدمان الرقمي. من الضروري الانتباه إلى كيف أن البيئة الفيزيائية المحيطة بك تلعب دورا حاسما أيضا في
مناطق خالية من الأجهزة

سماعات الآخر، إبدأ التغيير أنت واستمر في حثهم على تقليدكغرفة المعيشة: وقت العائلة حتى ولو كانت عداوات بين الإخوة حول من أفسدالتزم بروتين "وجبات بلا أجهزة"ضع سلة هواتف على الطاولةطاولة الطعام: مساحة للتواصل لا للشاشاتأخرج الأجهزة قبل النوم بساعةمنبه قديم الطراز بدل تطبيقساعة تقليدية بدل الهاتفغرفة النوم: منطقة مقدسة من المفترض أن تكون خالية من الشاشات
محطة شحن مركزية

روتين تسليم الأجهزة: قبل النوم بساعتين، أثناء الوجبات، وقت العائلةاستخدم شاحن متعدد المنافذضع الشواحن في مكان بعيد عن السرير وغرف النوم
زوايا هادئة جميلة للاستجمام داخل المنزل بدلا من الشاشات

حائط لتبادل الملاحظات العائليةبدائل عملية: دفتر ملاحظات بدلا من التطبيقات، كاميرا بدلا من الهاتف للصور، لوحةأنشئ ركن القراءة أو مساحة للهواياتأضف نباتات وعناصر طبيعية

تصميم البيئة المادية

حبذا تطبع هذه الإشارة وتعلقها على حائط



اتفاقيات الأسرة الرقمية
ترك الإبن يدخن أو البنت تلبس ملابس قصيرة.يجب أن يكون هكذا تقليد جزء من العادات الاجتماعية الضرورية مثله مثل عدمالتكنولوجيا والحياة الواقعية وتعزيز التواصل العائلي، وعلى ما يبدوا في عصرنا هذا،واضحة لاستخدام الأجهزة داخل المنزل. الهدف منه هو خلق توازن صحي بينالاتفاقيات الأسرية الرقمية هي ميثاق جماعي يضعه أفراد العائلة معا لتحديد قواعد

عناصر الاتفاقية الأساسية
تحديث الاتفاقية كل شهرين حسب التجربةنظام للمحاسبة الإيجابية والتشجيعاجتماعات أسبوعية قصيرة لمراجعة الالتزاماستثناءات متفق عليها (اتصالات مهمة، حالات طوارئ)قواعد خاصة للأطفال حسب الفئة العمريةقواعد استخدام الشاشات المشتركة (التلفاز، الكمبيوتر)أوقات محددة خالية من الأجهزة (وجبات، قبل النوم، صباح العطلات)

طرق التخلص من الإدمان الرقمي للأسرة بأكملها

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



تعليق:
فلا تستهتر الأمر وشاركهم ما تتعلم.يوتيوب للاستجمام، فرصة ومناسبة لتكون أنت من يخبر أمك هذه المرة بأن تضع الهاتف،أجدادنا هم في عرضة للإدمان فور أن تضع الهاتف بين أيديهم وتربطه بالوايفاي وتفتح لهمالتفكير، فالألغوريثم ليست حصرا على الأجيال الجديدة، بل حتى أبائنا وأمهاتنا بل حتىإن لم تكن لك أسرة خاصة وتعتقد أنك مسؤول عن إدمانك لوحدك في المنزل فأعد

أفكار إضافية
أضف ميزات مثل: ساعة تقليدية، شاحن متعدد المنافذضعه في مكان مركزي بعيد عن مناطق الراحة والنومصمم صندوقا أو سلة جذابة لتخزين الأجهزةصندوق العائلة الرقمٗ:

الإيداع والسحب:
قاعدة الساعة الأولى والأخيرة: لا أجهزة في أول وآخر ساعة من اليومروتين صباحي لاستلام الأجهزة عند الحاجةإجعلها طقوس ممتعة، مسائية لإيداع الأجهزة (مع الأطفال)

نموذج اتفاقية الأسرة الرقمية: 
أنظر الوثائق المرفقة مع ملف الكورس.
صندوق "بدل ما تمسك الجوال":

 عند الملل أو الرغبة في الهاتف، يفتح الصندوق ويختار ورقةخيالك”، “ساعد أحد في المنزل”كل فرد يضع أفكارا بسيطة داخل صندوق: “اعمل كوب شاي”، “ارسم شيء من
بودكاست العائلة:

ممكن أن يحتفظوا بها كتسجيلات خاصة أو مشاركتها مع الأقاربتسجيل محادثات قصيرة بين أفراد العائلة أسبوعيا
مكافآت الالتزام الرقمٗ:

اجعلوها مكتوبة في “علبة المفاجآت العائلية”لنشاط يحبه الطفل (غير رقمي)عند الالتزام الأسبوعي مكن منح مكافآت بسيطة: اختيار الفطور، نزهة خاصة، وقت إضافي



الآن بعد أن فهمت وجربت وتعلمت وأدركت
واكتسبت أدوات الوعي والانتباه، وتمرنت على
مقاومة التشتت، وتحملت الملل دون هروب، وأعدت
تنظيم بيئتك الرقمية والواقعية بما يخدم تركيزك
وسيادتك على ذاتك، فأنت الآن في موقع أفضل.
شبه متعاف يملك زمام قراراته اليومية. لقد ربحت
المعركة، لكن الحرب لم تنته بعد. المرحلة القادمة
تتطلب تثبيت هذا التغيير، والتعامل الواعي مع
أعراض الانسحاب، وتحديات الاستمرارية. لذلك،
سننتقل الآن إلى بناء بيئة شاملة ومتكاملة تدعم
تعافيك، وتحافظ على يقظتك، وتبقيك حاضرا،

منسجما، وثابتا على طريق التعافي.

أين وصلنا



أو شعور بالحرمان. ستشعر أننا نعيد بعض النصائح البسيطة، وذلك لأهمية التكرار لترسيخها.البروتوكولات اليومية التي تضمن علاقة صحية مع التكنولوجيا دون الحاجة إلى جهد كبيرتتطلب الصحة الرقمية المستدامة روتينا يوميا متوازنا، وفي هذا الفصل، سنتعرف على
خال من الشاشات يعيد ضبط علاقتك الرقمية بشكل جذري.الطريقة التي تبدأ بها يومك تحدد نمط تفاعلك مع التكنولوجيا طوال اليوم. تأسيس صباح

الـ 60 دقيقة الأولّ بدون شاشات
الاستيقاظ بمنبه تقليدي: استبدل منبه الهاتف بساعة منبه عادية1. التنفس والوعٗ: خذ 10 أنفاس عميقة بمجرد الاستيقاظ2. الترطيب أولا: اشرب كوبا من الماء قبل أي شيء آخر3. التنشيط الجسدي: 5-10 دقائق من التمدد أو التمارين الخفيفة4. التأمل أو الكتابة: 10 دقائق من التأمل أو تدوين الأفكار5. التخطيط الواعٗ: حدد أولويات يومك قبل فتح أي جهاز6.

لماذا هذا مهم؟ استخدام الشاشات في بداية اليوم:
يسرق منك وقت الملل اللذيذ حيث الإبداع والتخطيط الهادئيزيد من مستويات التوتر والقلقيؤثر سلبا على نوعية انتباهك طوال اليوميجعل دماغك في وضع ردة الفعل لا الفعل

بدائل مستدامة للطقوس الصباحية
استبدل التصفح الصباحي بإحدى هذه البدائل المفيدة:

روتين القراءة: اقرأ 10 صفحات من كتاب ورقي1. روتين الحركة: مشي صباحي سريع أو تمارين خفيفة2. روتين الإبداع: الرسم أو الكتابة الحرة لمدة 15 دقيقة3. روتين التخطيط: استخدام مخطط ورقي لتنظيم اليوم4. روتين العناية: إعداد طعام صحي أو ممارسة روتين عناية شخصية5.
نصيحة: إلتزم بالروتينات من اختيارك 66 يوما وقد تصبح عادة (حسب هذه الدراسة).

بروتوكول الصباح المقدس

5. بروتوكولات الصحة الرقمية اليومية



إليك كيفية تصميم مساء يساعد على النوم العميق والراحة الحقيقية.جودة نومك تتأثر بشكل مباشر بنمط استخدامك للأجهزة قبل النوم لا جدال حول ذلك.
ال120 دقيقة الأخيرة بدون شاشات

ساعتان قبل النوم: أوقف استخدام جميع الشاشات الكبيرة (التلفاز، الكمبيوتر)1. ساعة قبل النوم: أوقف استخدام الهاتف والأجهزة اللوحية تماما2. الموجات اللاسلكية)وقت النوم: الهاتف بعيد عن سريرك ومخدتك تماما (بالإضافة إلى تجنب ضرر30.4 دقيقة قبل النوم: اخفض الإضاءة في المنزل واستخدم الإضاءة الدافئة فقط3.
لماذا هذا ضروري؟

الإشعارات الليلية تقطع دورة النوم حتى لو لم تستيقظ تماماالمحتوى المثير عاطفيا يرفع مستويات التوتر ويصعب الاسترخاءالضوء الأزرق من الشاشات يثبط إفراز الميلاتونين (هرمون النوم)
بدائل للتصفح قبل النوم

استبدل التصفح المسائي بإحدى هذه البدائل المفيدة:
الصلاة، قراءة القرآن1. قراءة رواية أو كتاب ورقي بإضاءة خافتة2. الاسترخاء: تمارين التنفس العميق (8-7-4)3. التفكر: تدوين إنجازات اليوم والامتنان في دفتر4.

وتستطيع النوم.ذلك "حمام الأفكار": اكتب أو قل في خاطرك كل ما يقلقك أو يشغلك لتفرغ ذهنكالدماغ ويضر كثيرا بصحة الأذن. فإن كان لا بد، استخدم مكبرات وسادة، وجرب قبلإلا بسماعات محشوة في الأذن وبودكاست يشتغل في الخلفية كتهويدة أم، وهذا يرهقنصيحة: إدماننا للهاتف جعلنا نعيد تشكيل حياتنا لتناسب حتى إكسسواراته، فأصبحنا لا ننام

بروتوكول المساء المقدس



شاشات هواتفهم تحت الطاولات أكثر مما ينظرون إلى المعلم.وادي السيليكون فاحشي الثراء، ولما رسم الواقع لوحة أقسام مدارس بطلاب يحدقون فيحول وضع الهاتف جانبا، أليس كذلك؟ للأسف لو كان كذلك لما كان غرباء الأطوار فيالجهاز بين الحين والآخر، الأمر بسيط ولا يستدعي تأليف كتاب أو إعداد دورة تدريبيةنقول "تقنيات"، لكن في الحقيقة كلانا يعرف ما ينبغي فعله: فقط توقف عن استخدامعبر استراحات قصيرة ومنظمة. وأقترح هنا تقنيتين رائجتين في هذا السياق. لا يمكننا طبعا تجنب الشاشات تماما، لكن يمكننا كسر فترات الاستخدام الطويلة بذكاء

فترات الراحة الإستراتيجية

تقنية بومودورو الرقمية
30 دقيقة)بعد 4 دورات: استراحة طويلة (15–5 دقائق راحة بعيداً عن الشاشة25 دقيقة عمل مركز

استراحة 10-10-10
تركيزك.إجهاد العين وآلام العضلات، وإعادة شحنتساعدك هذه العادة السريعة على تقليلانظر بعيداً 10 ثوان، تمدد 10 ثوان.كل 10 دقائق شاشة:

الشاشات والدماغ
التلفاز بزيادة خطر الإصابة بأمراض دماغية مختلفة⁸.المسؤولة عن التركيز، والذاكرة، واتخاذ القرارات. ويتم أيضا ربط الجلوس الطويل أمامالتعرض المطول للشاشات مرتبط بتراجع في سمك القشرة الدماغية، وهي المنطقةمثل القلق، الاكتئاب، وتراجع في القدرات الذهنية. إحدى الدراسات⁷ وجدت أنأظهرت دراسات حديثة⁶ أن الاستخدام المفرط للشاشات قد يؤدي إلى اضطرابات نفسية
والذاكرة لا تؤثر في دراستنا أو عملنا فقط بل حتى علاقاتنا واختيارات حياتنا.يجعلك تمشي في الشارع عاريا تضرب بالحجارة، وأشياء مثل تراجع القدرات الذهنيةنعي بالصحة عموما سوى بمعجم زكام ودوار ومغص والمشكل العقلي الوحيد هو الذيهذه المسألة بتلك العقلية الشعبية التي نتهاون فيها بالأمراض النفسية ومشاكل الدماغ ولاأخذ فترات راحة منتظمة من الشاشة شيء ضروري لحماية الدماغ ولا يجب التهاون في



الحاجة لمغادرة مكانك أو تعطيل الإنتاجية.من هذه الآثار، يمكن دمج حركات بسيطة وفعالة ضمن روتين العمل اليومي، دونالجلوس المطول أمام الشاشات يترك آثارا سلبية خطيرة على صحة الجسم والعينين، وللحد

الحركة المضادة للخمول الرقمي

الشاشةتمارين الميكرو-حركة أثناء استخدام
في كل اتجاهتمديد الرقبة للأمام والخلف: 5 مراتساعةرفع وخفض الكتفين: 10 مرات كلكل 30 دقيقةتدوير الرقبة: 5 دورات في كل اتجاه2 الرقبة والكتف:

لترطيب العينينالرمش السريع: 20 رمشة متعمدةتدوير العينين: 5 دورات في كل اتجاه20 ثانيةكل 20 دقيقة، انظر لمسافة 6 أمتار لمدةقاعدة 20-20-20: $ العين:
تمديد الأصابع وثنيها: 10 مراتاتجاهتدوير المعصمين: 10 دورات في كل20 دقيقةفتح وإغلاق القبضة: 10 مرات كل0 اليد والمعصم:

مكافحة آثار الجلوس الطويل
لمدة 30 ثانية على الأقلكل 30 دقيقة جلوس، انهض وتحركï قاعدة 30/30:

الجلوس والوقوفاستخدم مكتبا يمكن التبديل فيه بينB المكتب المتناوب:
للحركةحول المكالمات الهاتفية إلى فرص قصيرة☎ مكالمات المشي:

للأمامافتح الصدر لموازنة انحناء الكتفينالجلوس الطويلمدد مفصل الورك لتخفيف ضغطالجلوسمدد الظهر للخلف لتعويض انحناء�♂ تمارين التمدد الاستراتيجية:



الأعراض والعلامات
سبب ذلك الحقيقي، وطبعا من سيصدق الأم عندما تقول "الهاتف هو السبب". سببية مرضية أخرى غير مسببها الأصلي، فتستمر الأعراض ويتفاقم المرض دون أن يعرفالاستخدام المفرط للأجهزة الرقمية. والتي غالبا ما يحاول المدمن معالجتها في سياقاتتتميز متلازمة الإرهاق الرقمي بمجموعة من العلامات النفسية والجسدية التي تظهر نتيجة

وتشمل الأعراض الرئيسية التٗ يشتكٗ منها كل عاطل عن العمل عنده وايفاي:
الأرق وصعوبة الاسترخاء قبل النومانخفاض الإنتاجية رغم زيادة ساعات العملالشعور بالحاجة الملحة للتحقق من الأجهزةالتوتر والقلق المستمر بدون سبب واضحالإرهاق العام حتى بعد فترات الراحةتشتت الانتباه وصعوبة التركيز على مهمة واحدةالصداع المستمر خاصة في مقدمة الرأس والجبين

العلاج
يتطلب علاج الإرهاق الرقمي عند تشخيصه إجراءات فورية للتخفيف من الأعراض:

الانقطاع الفوري: توقف عن استخدام جميع الأجهزة لمدة 24 ساعة على الأقل1. ثوان، حبس لمدة 5 ثوان، زفير لمدة 5 ثواناستعادة التوازن البدنٗ: ممارسة تمارين التنفس العميق (5-5-5): شهيق لمدة 25. (المكسرات، الخضروات الورقية)إعادة ضبط النظام الغذائٗ: تناول وجبات غنية بمضادات الأكسدة والمغنيسيوم3. التعرض للطبيعة: قضاء ساعتين على الأقل في بيئة طبيعية بدون أجهزة4. العلاج بالماء: الاستحمام البارد لمدة 30-60 ثانية لتنشيط الجهاز 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 ﴿مثل الضوء، الحركة،
المعلومات 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 ﴿مثل القولون
العصبي﴾ 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 ﴿تستيقظ من النوم تعب،

تذهب للنوم تعب﴾
انخفاض الحافز الداخلي لإنجاز المهام

أو بدء الأنشطة
حساسية مفرطة تجاه الأصوات أو

الإشعارات الرقمية



الجسيمة التي ممكن تصاب بها المرتبطة بالشاشات مع حلول وقائية وعلاجية فعالة.العمود الفقري، المفاصل، الرؤية والأعصاب. في هذا القسم، نعرض أبرز الأضرار الجسديةيمتد تأثير الاستخدام المفرط للأجهزة الرقمية إلى الصحة الجسدية، مسببا مشاكل في

قضايا صحية شائعة

رقبة الرسائل - متلازمة الرأس الأمامي
الذراعين.وتسبب آلاما عضلية، وتشنجات، وتنميلا فيضغط زائد على الرقبة والعمود الفقري،أثناء استخدام الأجهزة، مما يؤدي إلىتحدث نتيجة الانحناء للأمام لفترات طويلة

التصحيح:
مثل "صف الدمبل"تمارين تقوية عضلات الظهر العلويوالهواتفاستخدام حامل للأجهزة اللوحيةوضع الهاتف على مستوى العين دائمانحو السقف لمدة 10 ثوان، 10 مراتتمرين "النظر للسقف": رفع الذقن ببطء

متلازمة النفق الرسغي
خدراً وألما في الأصابع وضعفا في القبضة.على العصب الوسطي في الرسغ، ما يسببالمتكررة للإبهام تؤدي إلى التهاب وضغطوضعية اليد غير الطبيعية والحركات

التصحيح:
دقيقة من الكتابةأخذ راحة لمدة دقيقتين كل 20الإصبعاستخدام القلم الإلكتروني بدلا منللكتابةاستخدام الأصابع المختلفة بالتناوبوالأسفل مع الضغط الخفيفتمارين مط للرسغ: ثني الرسغ للأعلى



إجهاد العين الرقمي
وعدم وضوح مؤقت في الرؤية.الطبيعي ويؤدي إلى جفاف العين، وصداع،حركة العين، مما يقلل معدل الرمشناتج عن التحديق المستمر في الشاشات وقلة

التصحيح:
الاصطناعية)استخدام قطرات الترطيب (الدموعكاملة كل ساعة)زيادة الرمش الواعي (10 رمشاتإضاءة الغرفةضبط سطوع الشاشة لتتناسب معثانيةانظر إلى شيء يبعد 20 قدما لمدة 20قاعدة 20-20-20: كل 20 دقيقة،

متلازمة الظهر المكتبي
يسبب انزلاقا غضروفيا في الحالات المتقدمة.الظهر، وتيبس في العمود الفقري، وقديؤدي إلى شد عضلي مزمن في أسفلالجلوس لفترات طويلة بوضعيات خاطئة

التصحيح:
تمارين تمدد للفقرات القطنية والوركساعةالوقوف والتحرك لمدة 5 دقائق كلمستوى النظرتعديل ارتفاع الشاشة لتكون فيدرجةوضع القدمين على الأرض بزاوية 90استخدام كرسي بدعم قطني جيد



هنا سأتوقف قليلا

لأتحدث عن مدى أهمية الكرسي المريح. 
قد تعيش لسنين وأنت تعتقد أنك بلا حظ طحن الدولار عبر الإنترنت لتحقيق

اكتفائك الذاتي وشراء أرضك وتأسيس سلالتك. 
تجرب كل شيء، لكن لا تستطيع فعلا الالتزام بشكل جدي بما يكفي
لتحصل على نتيجة كافية. تتعب في منتصف الطريق، فتستسلم وتتحول
مشاريعك لمسودات غير مكتملة، ومن جاؤوا بعدك سبقوك. تشعر دائما

أن شيئا ما يقف في طريقك، ولا تعرف بالضبط ما هو.

"Micro"ثم، في لحظة صفاء ذهني، تسترجع كل تلك اللحظات الصغيرة ال
بينك وبين نفسك التي قررت فيها الاستسلام، وتكتشف أن معظمها،
على مر السنين، كان مرتبطا بشكل مباشر بشعورك بألم وانزعاج في
أسفل ظهرك أو كتفيك أو كلك، بسبب طريقة جلوسك. كيف كنت تجلس
فوق مخدات، أو منحنيا على الحاسوب وهو فوق مائدة أو فوق بطنك أو

حجرك. 
ولا تكاد تصدق أن الأمر قد يكون بهذه البساطة، وأن كل شيء ربما كان
ليتخذ منحى مختلفا، لو فقط استثمرت في أحد تلك الكراسي المريحة،
التي لاحظت بالمناسبة كيف أن كل مؤثر كنت تشتري منه وهم حلم

الفريلانس، يجلس على واحد منها.



الرقمي، واستعادة التوازن الذهني والجسدي من جديد.مجموعة من التمارين والتقنيات العملية لإعادة تشغيل الجهاز العصبي، وتصفية آثار التوترمما يؤدي إلى إرهاق عصبي خفي قد لا نلاحظه إلا بعد فوات الأوان. هذا القسم يقدمفي عصر التحفيز المستمر والعمل أمام الشاشات، يتعرض الدماغ لقصف دائم بالمعطيات،

تخلص من السموم العصبية

تمارين إعادة تشغيل الدماغ
للتكنولوجيا:للدماغ بعد فترات الاستخدام المكثفتساعد هذه التمارين على إعادة التوازن

    Cross Crawl - تمرين التقاطع الحركي
يحفز الاتصال بين نصفي الدماغ20 تكرارا بإيقاع بطيءاليسرى، ثم العكسلمس الكوع الأيمن مع الركبة(5 دقائق):

      Palm Press - تمرين الضغط القصري
(المسؤول عن الاسترخاء)يحفز الجهاز العصبي الباراسمبثاويبالاسترخاءتحرير الضغط ببطء ولاحظ الشعورثانيةضغط راحتي اليدين معا بقوة لمدة 30(2 دقيقة):

تأريض العقل - Grounding (3 دقائق):
القدمينالتركيز على الإحساس بالأرض تحتالترابالوقوف حافي القدمين على العشب أو

S�Ç²ceK ä�ÇÁÇbeIc��V@ÁflI¯Çca²p

S�Ç²ceK ä�ÇÁÇbeIc��V@¹Á²eÁclaffecÁ



تقنيات الاسترخاء العميق
التحفيز الرقمي:أساليب مصممة خصيصا للتعافي من فرط
توجيه النفس للاسترخاء في كل منطقةبالتتابع من القدمين إلى الرأستركيز الانتباه على كل جزء من الجسمالاستلقاء بوضع مريح والتنفس ببطءالمسح الجسدي التدريجٗ (10 دقائق):

الدماغتستعيد توازن النشاط الكهربائي فيإغلاق العينين والتنفس بإيقاع موحدهرتز (تردد موجات ألفا الدماغية)الاستماع لأصوات نقرات بتردد 8-13تردد ألفا (15 دقيقة):
الصوم (من 12 إلّ 78 ساعة) :

للجسدلإعادة التوازن ويحدث إعادة مصنعيمنح الجهاز العصبي والهرموني فرصةالفوري المرتبطة بالإدمان الرقمي أيضايساعد على كسر أنماط الإشباعمع شرب الماء فقطالامتناع عن تناول الطعام لفترة محددة
التحفيزيعيد برمجة المسارات العصبية المفرطةالصوتالتركيز على الاهتزازات والتغييرات فيشوكات رنانةالاستماع لأصوات أوعية تبتية أوالاستحمام الصوتٗ (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 الاستيقاظ 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

الإشارات العصبية
شاي الأعشاب: البابونج، اللافندر،

الريحان المقدس
مكملات الترطيب:3.

شاي الأعشاب المغذية للأعصاب
﴿الشوفان الأخضر، الميليسا، ﴾

مسحوق الإلكتروليت الطبيعي ﴿بدون
سكر مضاف﴾

استهلاك الفواكه والخضروات عالية
المحتوى المائي ﴿البطيخ، الكرفس﴾

قائمة مرجعية: 
الغذاء وصحة الدماغ

الأطعمة التي تعزز التركيز والانتباه

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

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

السلمون والسردين والماكريل ﴿3-2
حصص أسبوعيا﴾

بذور الشيا والكتان ﴿ملعقة كبيرة
يومياً﴾

تساعد في تجديد أغشية الخلايا العصبية
وتقليل الالتهاب

مضادات الأكسدة:2.
التوت الأزرق والعنب الأحمر ﴿كوب

يوميا﴾
الشاي الأخضر ﴿2-3 أكواب يوميا﴾

تحمي الدماغ من الإجهاد التأكسدي الناتج
عن فرط التحفيز

البروبيوتيك والبريبيوتيك:3.
الزبادي غير المحلى والكفير ﴿حصة

يوميا﴾
الثوم والبصل والهليون ﴿حصة يوميا﴾
تحسن محور الأمعاء-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.



الآن بعد أن اشتغلت على تعافيك الفردي، حان وقت
توسيع دائرة اشتغالك. ما تعلمته داخليا يجب أن
ينعكس خارجيا: في علاقاتك، في عملك، وفي نمط
حياتك اليومي. في المرحلة القادمة، سنستكشف
كيف كانت تؤثر معاركك الفردية في محيطك،
وكيف ستساهم الطبيعة في بناء تلك البيئة التي
ستقينا من الرجوع للإدمان، والمهارات الحياتية
الجديدة التي ستعوض القيم المزيفة التي كانت
تخدعنا بها الألغوريثم، وكيف نسترجع قيم عميقة
ننشئ بها هوية جديدة أصيلة تمتد تأثيراتها إلى من

حولك وتجعل منك دواء بعد أن كنت مريضا.

أين وصلنا



الحضور الغائب
لواقع مختلف أدمنت على الظن أنه أفضل.فأنت تجلس مع عائلتك أو أصدقائك، لكن انتباهك كله مع هاتفك أو أي شاشة تنقلكوغياب الانتباه هو ما يخلق الفجوة، اختلاف القيم مجرد عارض جانبي لذلك.قوة الروابط الإنسانية بين الأجيال. هذا ما يروج له في الثقافة العامة ب"فجوة الأجيال".هو أن تكون حاضرا جسديا وغائبا ذهنيا، وهو أحد أكثر تحديات العصر الرقمي تأثيرا على

النتائج المؤلمة لهذا السلوك:
انعدام الثقة والتقارب في العلاقات العاطفيةشعور داخلي بالوحدة حتى في قلب التجمعاتتآكل الروابط العاطفية بسبب غياب النظرات الصادقة والانتباه الفعليانخفاض جودة التفاعلات العائلية

أعراض ينبغٗ الانتباه لها:
نسيان تفاصيل المحادثات بعد دقائق من انتهائهااستخدام عبارات تلقائية ("صح"، "تمام"، "واش دير") دون سماع ما قيلالرد الفوري على الإشعارات في أي لحظة حتى لو كانت المحادثة الواقعية عميقةتفقد الهاتف في منتصف الحديث دون وعي

أبسط علاج؟
 ضع هاتفك مقلوبا وبعيدا عن يدك أثناء الجلسات الاجتماعية. "التواجد الكامل": حيث يوجد جسدك، يجب أن يوجد عقلك أيضا.

تشخيص تحديات العلاقات الرقمية

7. اـتٗادڟ اڂٗڻٰات ڣاڂتڤاوڀ اڂحٯګٯڪ 



العلاقات الرقمية الباردة
المشكل، هو ما يجعلها "باردة".منك بشحمه ولحمه وأصابعه التي تضغط أزرار مثل ما تفعل، لكن الإفراط في ذلك هوالعلاقات عن بعد ليست "غير حقيقية"، فالإنسان وراء الشاشة الأخرى ليس أقل حقيقةفي شكلها الخام. غير صحيح، فقد تكون المشاعر حقيقية جدا لكن لم تحض فقط بقنوات طبيعية لتتجسدهنالك خلط شائع بين العالم الرقمي ومفهوم الوهم، وربطه بكل ما يأتي عبر الشاشة، وذلكاليوم، لكن لا مكالمات، لا لقاءات، ولا مشاعر حقيقية كاملة. بين "الاستمرارية" و"العمق". فتحدث علاقات رقمية طويلة لكن بلا جذور. رسائل طوالفي عالم أصبح فيه التواصل النصي هو التعبير الأساسي في العلاقات، بات الكثيرون يخلطون

ما الذي يحدث حقا؟
المساومة في السوق إلى الإستماع للنقد والرأي المخالف دون الصياح.الأوجه، مما ينتج ناس لا تعرف كيف تؤدي أبسط الأشغال اليومية العادية، منضعف قدرات الاستنباط الغريزية من لغة الجسد ونبرة الصوت، وضعف ملكة قراءةضمور النطاق الدماغي المسؤول عن التواصل الشفهي.صعوبة التواجد الحقيقي عند اللقاء الفعلي، لأن التعود كان على شاشة، لا على إنسان.تقلبات مزاجية بسبب انتظار الردود، والانزلاق إلى "التمرير اللانهائي" أثناء هذا الانتظار.الإتاحة الدائمة للطرف الآخر تجعل العلاقة تفقد غموضها وسحرها.الإيموجي، الكلمات.." كمعايير لتقييم العلاقة، مما يخلق سوء فهم وصراعات.اضطرار الدماغ لاستعمال ما يتوفر له من معطيات "عدد الرسائل وطولها، صورهذا بالاشتياق.الإشباع اللحظي برسالة أو رد فعل سريع، واستمرار جوع الروح للصلة والقرب، وخلط

كيف نعيد الدفء؟
وتمرض أكثر إن كنت تؤمن أنه فعل خاطئ لكن تستمر فيه.الاستعداد لممارسة الحب لكن لا تشعر عبر جلد يديك سوى بهاتف بلاستيكي،تجنب الحميمية في العلاقات الرقمية، النفس تمرض عندما ترغمها دائما علىأثناء الكتابة، اسأل نفسك: "هل يمكن أن أوصل هذه الرسالة بصوتي بدلا من نص؟"الضروري أو الطبيعي التواصل كل نصف أو ثلاث ساعات.قلل من المحادثات النصية التي لا تضيف معنى، وركز على تواصل نوعي، ليس منخصص وقتا أسبوعيا على الأقل لمكالمة حقيقية أو لقاء فعلي



المقارنة الاجتماعية الرقمية
حياتنا ناقصة، ومرة لأننا نصاب بالإحباط دون سبب وجيه.عندما نقارن واقعنا بواجهة الآخرين على وسائل التواصل، نخسر مرتين: مرة لأننا نظن أن

كيف تؤذي المقارنة العلاقات؟
الآخر مشوها ويؤثر على علاقاتك القادمة بعد فشل الحالية بسبب ذلك.المعروضة على النت، وعندما يكون هذا ضمن فقاعة التأثير يصبح وعيك بالجنسالمقارنة السلبية، الحكم المسبق على العلاقة باستعمال ما تم تعلمه من العلاقاتالعلاقات المشهورة.نشر غسيل العلاقات وإظهارها على العلن طمعا في نفس الاهتمام الذي حصلت عليهقياس جودة العلاقة بمدى تشابهها مع العلاقات الناجحة على الإنترنت.قياس قيمة العلاقة بعدد الإعجابات والتعليقات.توثيق اللحظات بدلا من عيشها.مراهقين يشعرون أنهم "ضيعوا حياتهم" لأنهم لم يشروا سيارة لامبرغني بعد.الشعور بأن الجميع يعيش أفضل منك، مما يولد استياء غير مبرر. لدينا الآن في العالمغير واقعية تضع الطرف الآخر تحت الضغط.حصريا. المقارنة في الحقيقة تحصل بشكل لاواعي وتطفو للسطح على شكل توقعاتفي هذه المسألة أن من يفعلها لا يدرك دائما ذلك ويعتقد أن المقارنة فعل واعيتوقعات غير منطقية من الشريك بناء على "قصص حب مثالية" على الإنترنت. الخفي

كيف نخرج من هذه الدائرة؟
إفعل خير، أخرج من فقاعة دائرة احتياجاتك، تطوع.بدل الغيرة بالإلهام: اسأل نفسك "ماذا أستطيع أن أتعلم من هذا؟".تمرين "القصة الكاملة": تخيل السياق الحقيقي خلف كل صورة مثالية.مارس "صيام المقارنة": أوقف متابعة الحسابات التي تثير مشاعرك السلبية.



إعادة تأهيل فعل المحادثة
المهارات، تدريجيا، وبأساليب بسيطة.لكن الخبر الجيد أن أدمغتنا لينة وتتأقلم وتميل للإصلاح بسرعة، فيمكن استعادة هاتهمن الطبيعي أن تتآكل مهارات الحديث عندما يكون التواصل النصي هو الوسيلة اليومية.

تمارين:
التعاطف النشط: عبر عن مشاعرك بالكامل بدل توقع حلول جاهزة.السؤال العميق: بدل "كيف حالك؟" بـ "ما الذي يشغل بالك؟".تمرين 3 دقائق: تحدث دون توقف أو مقاطعة حول موضوع واحد.

نصائح للمبتدئين:
تدرب مع صديق موثوق أولا قبل الدخول في حوارات اجتماعية أوسع.استخدم نقاط حديث معدة مسبقا للمواقف الجديدة.ابدأ بمحادثات قصيرة (5-10 دقائق) مع المقربين.

بناء عادة الاستماع العميق
الاستماع العميق ليس فقط سماع الكلمات، بل فهم المعنى خلفها، ومشاعر من يقولها.

تمارين:
استمع بجسدك: تواصل بصري، إيماءات مشجعة، وضعية منفتحة.استمع دون تجهيز الرد: فقط ركّز على الفهم.تمرين المرآة: استمع لحوار في راديو أو بودكاست ثم أعد صياغة ما قيل دون إضافة.

تمرين جماعي:
تفتح قلوب المشاركين وتشجعهم على الحديث الحقيقي. جلسة "بدون هواتف"، مع أصدقائك أو أفراد عائلتك، لمدة ساعة كاملة، بأسئلة معدة

سيغنال أو ثريما.لهذا يجب الاكتفاء لغرض التواصل بتطبيقات خالية من التوصيات مثل واتساب، تيليغرام،منصات التواصل تعدنا بالتواصل، لكنها تخفي فخاخا إدمانية في خوارزميات المحتوى.نصيحة:

استعادة مهارات التواصل الحقيقي



للروح تواصلها مع اللحظة.يحب علماء السلاطين التكنوقراطيين جعلنا نعتقد، بل تعني التقدم نحو توازن صحي يعيدإعادة اكتشاف الترفيه غير الرقمي لا تعني العودة إلى الوراء، أو النوستالجيا البدائية كماحين نعود إلى البساطة: إلى كتاب، أو نزهة، أو وجبة مطهوة بحب أو بكفتة سمك. ليست كل المتع في الحياة على شاشة. بل إن أجمل اللحظات وأكثرها حضورا تحدث
صغيرة، أو تعلم حرفة يدوية، أو بدء مشروع تطوعي أو فني.تكتمل التجربة دون مشاريع طويلة الأمد تغُني النفس وتشُعرها بالتطور، مثل زراعة حديقةلعبة، أو في ورشة عمل يدوية، أو حتى حول طبخة مشتركة أو نزهة في الطبيعة. ولااللحظات الفردية إلى مساحات اجتماعية أدفأ، كأن تجمع الأسرة أو الأصدقاء على طاولةوالتلوين كأداة تأمل نشط (دون أن تنشر ما رسمت على السوشيال ميديا). وقد تمتد هذهالإشعارات، الكتابة في دفتر يوميات تمنح فيه لأفكارك مساحة حرة، أو ممارسة الرسميمكن أن تبدأ الرحلة بأنشطة فردية صغيرة، لكنها فعالة: قراءة رواية ورقية بعيدا عن ضجيج
الحياة البديلة، لأنها استبدلت ما هو طبيعي بما هو مصطنع.يعيد توصيلنا بذواتنا والآخرين من حولنا. العيش بين الأسلاك الكهربائية وأمام الشاشات هيليست حياة "بديلة" Alternative أو "أورغانيك" Organic، هذه هي الحياة، واقعٌ حيهذا النوع من الترفيه يعيد لنا الإحساس الحقيقي بالوقت، بالوجود، وبالإنجاز الملموس. هذه

إعادة اكتشاف الترفيه غير الرقمي



وهو المفتاح لتحقيق الإنتاجية الحقيقية في عالم مليء بالإلهاءات الرقمية.العمل العميق Deep Work هو القدرة على التركيز بدون تشتت على مهمة معرفية صعبة،
تقنيات تحديد الفترات للعمل العميق

للطاقة العقلية:يمكن تقسيم اليوم إلى فترات زمنية محددة تسمح بالتركيز العميق والاستخدام الأمثل
استراتيجية الفترات الرئيسية:

فترة الطاقة القصوى (90-120 دقيقة):1.
استخدام تقنية الـ 90/20: العمل المركز لـ 90 دقيقة يليها استراحة 20 دقيقةالإشعارات)إزالة جميع الإلهاءات الرقمية خلالها (وضع الهاتف في غرفة أخرى، إيقافتخصيص هذه الفترة للمهام الأكثر تحديا وأهميةتحديد الوقت الذي تكون فيه ذروة الطاقة الذهنية (صباحا، ظهرا، مساء)

فترات التجميع (60 دقيقة):2.
وضع حد زمني صارم لإنهاء هذه المهامتخصيص فترات محددة لها (مثل 10-11 صباحاً للبريد الإلكتروني)تجميع المهام المتشابهة معا (الرد على كل الرسائل، إجراء المكالمات)

نظام التتبع اليومٗ:3.
قياس جودة فترات العمل العميق وليس فقط مدتهااستهداف زيادة تدريجية من 1-2 ساعة يوميا إلى 4-5 ساعاتتسجيل عدد ساعات العمل العميق يوميا

العمل العميق في العصر الرقمي

8. العمل العميق - ما بعد الديتوكس 



نظرية استعادة الانتباه
الحجر، إذا لم تتمكن من الذهاب إلى الطبيعة، فأحضر الطبيعة إليك.لكن إن كنت تعيش في مدينة إسمنتية حاول التأقلم مثل كيف تنسل أغصان النباتات بينFascination) يتيح للعقل الاسترخاء وإعادة الشحن. Attention) يستهلك مواردنا الذهنية، توفر الطبيعة انتباها غير موجه (Softواستعادة الانتباه المستنفد. فبينما تتطلب الأجهزة الرقمية انتباها موجها (Directedستيفن وراشيل كابلان إلى أن البيئات الطبيعية تساعد في تجديد قدرتنا على التركيزتشير نظرية استعادة الانتباه (Attention Restoration Theory) التي طورها العالمان
المرتبط بالاستخدام المفرط للتكنولوجيا.يابانية¹¹ أن ممارسة "حماّمات الغابة" (Shinrin-Yoku) تعزز جهاز المناعة وتخفف التوترمستويات هرمون الكورتيزول (هرمون التوتر) بنسبة تصل إلى %21. ووجدت دراسةكما كشفت أبحاث من جامعة إدنبرة¹⁰ أن التعرضّ للمساحات الخضراء يقلل منمنطقة القشرة الجبهية المرتبطة بالاجترار الفكري السلبي، مقارنة بالمشي في بيئة حضرية.دراسة في جامعة ستانفورد⁹ أن المشي لمدة 90 دقيقة في بيئة طبيعية يقلل من النشاط فيهذا التأثير لا يلاحظ فقط على المستوى النظري، بل تدعمه الأبحاث الميدانية. فقد أظهرت

بروتوكولات الاستشفاء الطبيعٗ
خطواتك، تنفسك، وما تراه وتسمعه، إذا انجرفت أفكارك أعد انتباهك برفق.المشٗ الواعٗ (Mindful Walking): مارس المشي كنوع من التأمل. ركز علىتعمل دون تدخل رقمي.الطبيعة. تحرك ببطء، استنشق روائح الأشجار الغنية بالفيتونسيدات، ودعَ حواسكحمامات الغابة الرقمية: تخل عن جميع الأجهزة، وخصص ساعتين للمشي الواعي فيوعملية:من أجل استعادة التوازن الذهني والوقاية من الإجهاد الرقمي، يمكن تبني ممارسات بسيطة

تمارين الوعٗ الطبيعٗ:
تتذوقها.تمرين الحواس الخمس: لاحظ 5 أشياء تراها، 4 تلمسها، 3 تسمعها، 2 تشمها، و11. تمرين الجذور: تخيل جذورا تمتد من قدميك تغرسك في الأرض.2. تمرين الرصد الطبيعي: راقب عن كثب كائنا حيا في محيطك لمدة 10 دقائق.3.

تأثير الطبيعة على الدماغ الرقمي

9. اڂٗڤدڟ إڂڨ اڂُبګٗڠ - اڂٗڻج اڂبګگڪ 



والصحة النفسية.عناصر طبيعية في أماكن العمل والمعيشة ينعكس بشكل مباشر على التوازن الرقمييمكن للطبيعة أن تصبح جزءا يوميا من بيئتك حتى في أضيق المساحات. إدخال
الذهني وتقليل التوتر غير المرئي.استمع إلى أصوات طبيعية أثناء العمل (أمواج، مطر، عصافير) لتعزيز الهدوءبالمشاهد الطبيعية.استخدم خلفيات رقمية لطبيعة متجددة على شاشاتك لإبقاء ذهنك مرتبطامشاهدة الأسماك تقلل ضغط الدم وتحسن التركيز.ضع حوض سمك صغير بجوار مساحة العمل؛ فقد أظهرت الدراسات أنأحجار، أو حتى قطعة من الخشب الطبيعي.أنشئ ركنا طبيعيا بسيطا في مكتبك أو غرفة المعيشة، يحتوي على نباتات،لست بحاجة إلى غابة كاملة للاستفادة من فوائد الطبيعة:

تطبيقات ومواقع مفيدة:
Pinterest: ابحث عن "biophilic office design" للاطلاع على أفكار.YouTube / MyNoise / Endel: أصوات طبيعية مهدئة (ماء، طيور).Planta / PictureThis / Blossom: العناية بالنباتات داخل المكتب.

      كتب مقترحة:
Biophilic Design: The Theory, Science, and Practice of BringingBuildings 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


المنازل كمساعد طبيعي للتخفيف من آثار الموجات اللاسلكية والإشعاعات الرقمية:رغم أن الأدلة العلمية المباشرة لا تزال محدودة¹²، يشيع استخدام بعض النباتات داخل
5 نبات الثعبان (Snake Plant): ينقي الهواء من الفورمالديهايد، وينتجالكهرومغناطيسية من الأجهزة، وسهل العناية، مثالي بجانب الحواسيب.+ نبات الصبار (Cactus): يقال إنه يساعد على امتصاص الموجات R نبات العنكبوت (Spider Plant): فعال في امتصاص الملوثات، سريعالأكسجين ليلا، مناسب لغرف النوم.  * نخيل الأريكا (Areca Palm): يرطب الجو طبيعيا ويقلل من التوتر فيأنه يخفف آثار الإشعاعات. ' اللبلاب الإنجليزي (English Ivy): يمتص البنزين والفورمالديهايد، ويعتقدفي تنقية الهواء وتقليل الترددات. 9 البوثوس الذهبٗ (Golden Pothos): يتحمل الإضاءة المنخفضة، ويساعدالنمو، وسهل التكاثر.  . زنبق السلام (Peace Lily): يزيل الملوثات الناتجة عن الإلكترونيات،الكهروستاتيكية في المكان. b نبات الألوفيرا (Aloe Vera): ينقي الهواء، وقد يساهم في تقليل الشحناتالبيئات الرقمية.  � نخيل الخيزران (Bamboo Palm): مرطب طبيعي وفعال في امتصاصوأوراقه الكبيرة تمتص بعض الترددات.  الفورمالديهايد والبنزين، وقد تساعد أوراقه في امتصاص إشعاعات الأجهزة. 
الاتصال اللاسلكي لتحقيق أقصى فائدة نفسية وبيئية.نصيحة عملية: ضع هذه النباتات بالقرب من أجهزة الراوتر، الشاشات، أو نقاط
الجهاز.(SAR)، وهو القيمة التي تظُهر كمية الإشعاع التي يمتصها الجسم أثناء استخداميمكن أيضا استخدام الرمز  #07#*  على الهاتف لعرض معدل الامتصاص النوعي

نباتات للحماية من الإشعاعات الكهرومغناطيسية



التعرض الصباحٗ للضوء الطبيعٗ
الميلاتونين في المساء، مما يحسن جودة النوم ويقلل من الرغبة في استخدام الشاشات ليلا.أعضاء فريق السيروتونين أيضا، مما يعزز المزاج ويزيد من التركيز، كما يمهد لإفرازبيولوجيا كلما اشتغل فريق الدوبامين بنظام وراحة. هذا التعرض يحفز إنتاج المزيد من30 دقيقة يعُد من أكثر العوامل فعالية في تنظيم الساعة البيولوجية، وكلما كنت متوازناالتعرض لضوء الشمس في الصباح الباكر (خلال الساعة الأولى بعد الاستيقاظ) لمدة 20-

العلاج بالضوء الطبيعي

جدول يومي
للتعرض للضوء

الاصطناعٗ فٗ المساءتقليل التعرض للضوء
تقليل هذه التأثيرات السلبية.مساء، يمكن أن يساعد فيالاصطناعية القوية في المنزلالليلي، وتقليل الإضاءةالإلكترونية، وتفعيل الوضعالضوء الأزرق على الأجهزةالتوتر. استخدام مرشحاتاضطرابات في النوم وزيادةالميلاتونين، مما يؤدي إلىفي المساء يمكن أن يعيق إنتاجالأزرق المنبعث من الشاشاتفي المقابل، التعرض للضوء

الضرورة.استخدام إضاءة حمراء خافتة جدا عندوقت النوم: ضمان غرفة مظلمة تماما أوخافتة ودافئة، وتجنب الشاشات.قبل النوم (8-10 مساء): استخدام إضاءةالأزرق.الاصطناعية تدريجيا، وتفعيل مرشحات الضوءالمساء (6-8 مساء): تقليل الإضاءةللخروج أو النظر من النافذة.بعد الظهر (2-6 مساء): استراحات قصيرةمكان به ضوء طبيعي وافر.صباح-ظهر (8 صباحا - 2 ظهرا): العمل فيالشمس المباشر لمدة 20-30 دقيقة.الصباح الباكر (6-8 صباحا): التعرض لضوء



استكشاف القيم الأساسية خارج العالم الرقمٗ
قيمنا الأساسية:صفحاتنا عندما نكون في المراحيض، من المهم إعادة اكتشاف هويتنا الحقيقية المتجذرة فيفي عالم يعرفنا من خلال حسابات وسائل التواصل الاجتماعي وعدد المتابعين وما ننشر في

الغرض الحياتٗ: ما هو الأثر الذي تريد تركه في العالم خارج البصمة الرقمية؟المصادر الداخلية للسعادة: ما الذي يجعلك سعيدا بعيدا عن الإشعارات والإعجابات؟المواهب الطبيعية: ما هي القدرات التي تمتلكها والتي لا تتطلب جهازا إلكترونيا؟عندما يكون صداها فعلا داخلك.يسري أيضا بشكل لا واعي، فتلك ال"ماذا سيقول الناس عني" لا تسمعها دائما داخلكالقيم الشخصية: ما هي المبادئ التي توجهك بعيدا عن ضغط "إرضاء" الجماهير؟ إرضاءالاتصال الإنسانٗ: كيف تتواصل مع الآخرين وجها لوجه بدون وسيط رقمي؟
أصالة لذواتنا - جوانب أكثر ثباتا ورضا مما يمكن أن توفره الهوية الرقمية.عندما نفصل هويتنا عن أجهزتنا وبالتحديد عن منصات التواصل، نكتشف جوانب أعمق وأكثر

تمرين: اكتشاف سريع للذات غير الرقمية
ما هي الصفات الثلاث التي تعرفك كإنسان، والتي لا تتعلق بوجودك الرقمي؟1.وقلما، وأجب على الأسئلة التالية بصدق وعمق:تعليمات: اقض 30 دقيقة في مكان هادئ بدون أي أجهزة إلكترونية. أحضر دفتر الكورس الإنترنت؟ما هي اللحظات التي شعرت فيها بأكبر قدر من الرضا في حياتك، دون أن تشاركها على2. من هم الأشخاص الذين يعرفونك حقا، بعيدا عن صورتك الرقمية؟3. ما هي الأنشطة التي كنت تستمتع بها قبل أن تصبح مرتبطا بالتكنولوجيا؟4. إذا اختفت جميع الأجهزة الرقمية غدا، كيف ستقضي يومك؟5. التكنولوجية؟ما هي القيم الثلاثة الأكثر أهمية بالنسبة لك والتي ستوجه حياتك بغض النظر عن التغيرات6.
الحقيقية.ملاحظة: احتفظ بإجاباتك وأعد قراءتها كلما شعرت بأن هويتك الرقمية تطغى على هويتك

إنت إييييييه؟

10. بناء هوية ما بعد الرقمية 

 بدون هاتفك



تفكيك المعتقدات المحدودة
غالبا ما نحمل معتقدات غير واعية إدمانية عن علاقتنا بالتكنولوجيا تؤثر سلبا على

CBT سلوكنا. سنستعير هنا لتفكيكها شيئا من العلاج الإدراكي السلوكي
من المعتقدات الشائعة التي تحتاج إلى تفكيك:

(FOMO) التواصل وجها لوجه يوفر فوائد نفسية وفسيولوجية لا تضاهيها التفاعلات الرقمية."الاتصال الافتراضي يساوي الاتصال الحقيقي": الدراسات النفسية تؤكد أنعميقا وإبداعا (يعني ملل)، وهما يزدهران في غياب التشتت الرقمي."سأفوت فرصا مهمة إذا لم أكن متصلا": الفرص الحقيقية تتطلب عادة تركيزاللتركيز العميق.قبل الإنترنت، والعديد من المبدعين الناجحين اليوم يعتمدون فترات انقطاع"لا يمكنني العمل/النجاح بدون اتصال دائم": البشرية حققت إنجازات عظيمةمقياس رقمي."قيمتي مرتبطة بنشاطي الرقمي": وجودك وقيمتك كإنسان أعمق بكثير من أيهو معتقد صنعته ثقافة الإعلام الاجتماعي."أنا بحاجة للبقاء متصلا دائما": هذا الخوف من أن تفوتك الأحداث
بناء فلسفة رقمية صحية

حول استخدامنا الرقمي:بدلا من ترك علاقتنا بالتكنولوجيا للصدفة أو التيار السائد، يمكننا تطوير فلسفة متعمدة
قدر العمل العميق المركز على مهمة واحدة فوق تعدد المهام.امنح الأولوية للتجارب الحقيقية على التجارب الافتراضية.استخدم التكنولوجيا كأداة للإبداع أكثر من استهلاك محتوى الآخرين.قيم التفاعلات العميقة القليلة فوق التفاعلات السطحية الكثيرة.استخدم التكنولوجيا بوعي لتحقيق أهداف محددة، وليس كرد فعل تلقائي.

مراجعة المعتقدات الرقمية



تمرين: تحديد وتحدي المعتقدات الرقمية المحدودة
الخطوة 1: اكتب جميع المخاوف التي تشعر بها عند فكرة الانفصال عن أجهزتك:

"لا أستطيع العيش بدون...""أشعر بالقلق من أن...""أخشى أن أفوت..."
الخطوة 2: التحقق من كل معتقد، اسأل نفسك:

ما الأدلة التي تدعم هذا المعتقد؟ وما الأدلة التي تناقضه؟هل اختبرت عكس هذا المعتقد من قبل؟هل هذا حقيقة مطلقة أم مجرد شعور؟
الخطوة 3: إعادة صياغة كل معتقد محدود إلى عبارة تمكينية:

والمقصود، ليس التوفر المجاني الدائم""الصداقات الحقيقية تزدهر عندما أعطي اهتماماً كاملا ووقتا نوعيا للتواصل المباشرمن: "سأفقد التواصل مع أصدقائي إذا لم أكن على وسائل التواصل" إلى:

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؟



مهارات ما قبل الإنترنت
نذكر من بينها:السنين. استعادة هذه المهارات لا يقوي فقط استقلاليتنا، بل يوفر إشباعا بشريا نفسيا عميقا.في غمرة الثورة الرقمية، فقدنا مهارات أساسية كانت جزءا لا يتجزأ من الحياة البشرية لآلاف
المحتوى السريع.القراءة العميقة: أعد تدريب عقلك على قراءة نصوص طويلة ومعقدة بدلا من تصفحمهارات التركيز العميق: طور القدرة على العمل المركز لساعات دون انقطاع.الصبر والانتظار: استعد القدرة على الانتظار دون تشتيت الانتباه بالهاتف.التوجيه الطبيعٗ: تعلم قراءة النجوم والشمس والمعالم الطبيعية للملاحة بدون GPS.بطاقات تخزين، USB)، مارس حفظ المعلومات المهمة والشعر والقصص.الذاكرة العضوية: بدلا من الاعتماد على البحث الفوري والذاكرات الخارجية (حواسيب،

الإبداع اليدوي والحرفٗ
عندما نخلق شيئا ملموسا بأيدينا، نشعر بالإنجاز والكفاءة الذاتية. نذكر من بينها:شبكة الإنترنت والكهرباء الذي سيضحك أخيرا. مصمم ومبرمج لكن من سيضحك كثيرا هو ذلك الحلاق الذي سيحتاجه الكل عندما تقعالعمل اليدوي له فوائد نفسية وعصبية وحتى اجتماعية واقتصادية مغمورة. الكل يريد أن يكون

الصيانة الأساسية: تعلم إصلاح الأشياء بنفسك بدلا من شراء بديل جديد.الرقمي.الرسم والخط اليدوي: استعادة فن الكتابة الجميلة والرسم بدلا من الطباعة والتصميمالزراعة والبستنة: زراعة الطعام أو النباتات، ولو في مساحة صغيرة على شرفة المنزل.تطبيقات التوصيل والمعلبات والمكونات الجاهزة.الطهٗ من الصفر: تعلم تحضير الطعام من مكونات أساسية بدلا من الاعتماد علىالحرف التقليدية: النجارة، الخياطة، الفخار، النسيج، صناعة المجوهرات البسيطة.

استعادة المهارات المفقودة



مهارات عقلية-حسية:مهارات اجتماعية: مهارات عملية:

بدء محادثات مع
الغرباء

الاستماع النشط
قراءة لغة الجسد

وتفسيرها
بدأ وحل النزاعات

وجها لوجه
التعبير عن الرأي

بثقة وهدوء
التعبير عن المشاعر

بالكلمات وليس
بالرموز أو الصور

بناء علاقات
حقيقية 

استخدام نبرة
الصوت ونظرة
العين للتواصل

تقديم واستقبال
المجاملات وجها

لوجه بطريقة
طبيعية

چڑاصات حګاڟ تٟٯذڒا باھدچاڇ ٘ځڨ اھڊتضڊت

الإسعافات الأولية
الأساسية

إصلاح الملابس
(خياطة الأزرار،
إصلاح الثقوب)

صيانة منزلية
بسيطة

طهي 5 وجبات
أساسية من الصفر

تنظيف وتنظيم
المساحات بفعالية
استخدام الأدوات

اليدوية بأمان
زراعة نباتات منزلية

أو خضروات
بسيطة

التدوين اليومي أو
كتابة الملاحظات

بخط اليد
معرفة الاتجاهات
دون الاعتماد على

الخرائط الرقمية

الحساب الذهني
البسيط دون آلة

حاسبة
حفظ أرقام هواتف

المقربين
رواية القصص

شفهيا
التخطيط بدون
تطبيقات رقمية

تمييز الروائح
والنكهات

التركيز العميق في
مهمة واحدة لوقت

ممتد
قراءة الطقس من

علامات الطبيعة
العمل اليدوي

الدقيق
تذوق الأطعمة

ببطء ووعي
التذكر بدون

الاعتماد على
التنبيهات



من "المستهلك" إلّ "المبدع"
التكنولوجيا يمكن أن تكون أداة للإبداع والتعبير، عبر:

قيما.الإبداع المشترك: شارك في مجتمعات إبداعية عبر الإنترنت تنتج عملا جماعياتستمر أسابيع أو شهور.المشاريع طويلة المدى: استخدم الأدوات الرقمية للعمل على مشاريع ذات معنىالتواصل المتعمد: تواصل برسائل مدروسة ومخصصة بدلا من التفاعلات التلقائية.السلبي.التعلم النشط: استخدم التكنولوجيا لاكتساب مهارات جديدة بدلا من الترفيهذي قيمة.الإنتاج الرقمٗ الهادف: استخدم المنصات الرقمية لمشاركة أفكار أصيلة ومحتوى
من "المتفرج" إلّ "المشارك"

تحول من المشاهدة السلبية للحياة عبر الشاشة إلى المشاركة الفعالة في الواقع:
بينهمالدعم المباشر: قدم مساعدة حقيقية للآخرين، ممن تقرب التكنولوجيا المسافةمفتوحة المصدر.المساهمة المعرفية: أضف إلى المعرفة المشتركة عبر المساهمة في مشاريعالعدائية.الحوار الحقيقٗ: شارك في نقاشات عميقة بدلا من التفاعلات السطحية أومنشورات.النشاط الهادف: دعم القضايا التي تهمك بمشاركة واعية وليس مجرد مشاركةالمحيط.المشاركة المحلية: استخدم التكنولوجيا للعثور على فرص للمشاركة في مجتمعك

 بهاتفكإنت إييييييه؟



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

الأشخاص يعرفونني رقميا بـ...معظم وقتي الرقمي أقضيه في...على وسائل التواصل الاجتماعي أنا أظهر كـ...
الخطوة 2: تخيل هويتك الرقمية المثالية:

القيمة التي أرغب في تقديمها عبر الإنترنت هي...أريد أن أستخدم التكنولوجيا لـ...أريد أن أعرف رقميا بـ...
الخطوة 3: خطة التحول حدد 3-5 إجراءات محددة للانتقال إلى هويتك المثالية:

حدود الوقت والاهتمام التي ستضعهاالمنصات التي ستستخدمها أو تتجنبهاأنواع المحتوى التي ستنشئها أو تشاركهاتغييرات في الملفات الشخصية
تمرين: سيرتك الذاتية كما تريد أن تعرف

الخوارزميات والشاشات.الهدف: جمع ملامحك الإنسانية العميقة لكتابة سيرة ذاتية جديدة تعبر عنك بعيدا عن
أجب علّ هذه الأسئلة القصيرة وزد من عندك:

ماذا تريد للعالم أن يعرفه عنك فعلا؟ما الجملة التي تصفك بصدق؟ما العادة الواقعية التي تفتخر بها؟كيف تعبر عن نفسك بعيدا عن الإنترنت؟ما النشاط الذي يجعلك تنسى الوقت؟ما القيم التي لا تتنازل عنها؟من يشبهك في الحياة الواقعية؟ما الأشياء التي تحبها فعلا؟متى تكون في أفضل حالاتك؟ما الصفات التي تود أن تعرف بها؟
استخدم إجاباتك لتصميم سيرة ذاتية تعكس حقيقتك.
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hello@bye.com

سميرة
سعيد

خياطة

نــبــذة عـنــي
أنا إنسان أتعلم كل يوم كيف أكون أقرب
لما أريده. أحب التفاصيل الصغيرة،
المحادثات الصادقة، واللحظات التي لا
تحتاج إلى توثيق. أعمل في الخياطة، لكنني
لا أعرف نفسي من خلال عملي فقط. أبحث
عن التوازن بين الإبداع والراحة، بين الحضور
الحقيقي والعالم الرقمي. أؤمن أن اللطف
قوة، وأننا جميعا نحاول ـ وهذا بحد ذاته

شيء جميل.

ما أريد للعالم أن يعرفه عني

أنني أبحث عن الحقيقة

يشبهني من؟

لا يحتاجون لشرح أنفسهم بصوت عال

لا يتنازلون عن الاحترام

يرون الجمال في الأشياء البسيطة

لا يركضون خلف الضوء

يعيشون ببطء مقصود

من يعتبرون الطيبة قوة لا ضعفا

يحب العالم رغم مآسيه

جملة تصفني بصدق
"لا أحب الأضواء، لكن لا أقبل أن أكون غير مرئية"

عائلتي
خطيبي

صديقاتي
قيم الخير والسلام والأخوة

الكتب المصورة، السير الذاتية، النوافذ القديمة
الرسم بالألوان المائية

إعادة ترتيب الزوايا
الهدوء الممتزج بالموسيقى الكلاسيكية

تخيل المشي لوحدي في الشوارع ليلا
السير في الشوارع القديمة نهارا بدون وجهة محددة

البكاء على فيديوهات إعطاء بقشيش عالي للنوادل

www.strongdependent.co

123 Anywhere St., Any City

الصفات التي تميزني

دقيقة الملاحظة، أستمع أكثر مما أتكلم، خصوصا مع خطيبي
أزدهر عندما أعمل بهدوء خلف الكواليس

شغوفة بالفن الذي يحكي قصصا حقيقية

ما أحب:

أفضل الجودة على الكثرة، والصدق على الإبهار
Alexandrov Ensembleصبورة وأجيد الطبخ ورقص ال

أستعمل متصفح Brave لمشاهدة الأفلام في المواقع بدون إعلانات

أحترم سلطة الذكر على الأسرة حتى عندما أجني أكثر منه في شغلي

عادة أفتخر بها
أبدأ صباحي بدون شاشات، فقط فنجان

قهوة وقلم رصاص

لا أحب التصنيفات
أنا أيضا أخطئ وأتعلم من خطئي

أخاف مثل الجميع
اخترت ارتداء الحجاب قناعة بديني

عندي مواهب فنية

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


كيف تؤثر الشاشات علّ أدمغة الأطفال
بالتجارب الرقمية، ويتجسد التأثر السلبي هكذا:مقارنة بأدمغة البالغين. هذه المرونة، المعروفة باسم "اللدونة العصبية"، تجعل الأطفال أكثر تأثراتشهد أدمغة الأطفال والمراهقين فترة نمو وتطور حاسمة، حيث تكون أكثر مرونة وقابلية للتكيف
النفس واتخاذ القرارات.أدمغة الأطفال الذين يستخدمون الشاشات بكثافة، خاصة في المناطق المسؤولة عن ضبطتغييرات فٗ بنية الدماغ: تشير الأبحاث الحديثة إلى تغييرات في المادة الرمادية والبيضاء فيمما يؤثر سلبا على جودة النوم وكميته، عاملان أساسيان للنمو.التأثير علّ النوم: يؤدي الضوء الأزرق المنبعث من الشاشات إلى تثبيط إنتاج الميلاتونين،وصعوبة في التركيز على المهام التي تتطلب جهدا عقليا مستداما.تقليل التركيز: يؤدي التعرض المفرط للمحتوى سريع الإيقاع إلى تقصير فترات الانتباهيعانون من تأخر في اكتساب اللغة وضعف في مهارات التواصل.تأخير النمو اللغوي: أظهرت الدراسات أن الأطفال الذين يقضون وقتا طويلا أمام الشاشات

فهم العقل الرقمي النامي

11. وقاية رقمية للأجيال الجديدة 

نوافذ التطور الحرجة
التدخل الرقمي خلال هذه الفترات قد يكون له تأثير دائم:أساسية معينة ستظل مع الطفل بقية حياته. تعتبر "النوافذ الحرجة" فترات زمنية محددة يكون فيها الدماغ مهيأ بشكل خاص لتطوير مهارات
تطور الهوية والصحة النفسيةالقرارات. الإفراط في استخدام وسائل التواصل الاجتماعي خلال هذه الفترة قد يؤثر علىمن 12 إلّ 18 سنة: فترة إعادة تنظيم الدماغ ونضج القشرة الأمامية المسؤولة عن اتخاذللمحتوى الرقمي قد يعيق تطور هذه القدرات.من 7 إلّ 12 سنة: مرحلة مهمة لتنمية مهارات التفكير النقدي والمنطقي. الاستهلاك السلبيالتفاعلات الواقعية الضرورية لتعلم التعاطف وفهم الإشارات الاجتماعية.من 3 إلّ 7 سنوات: فترة أساسية لتطوير المهارات الاجتماعية والعاطفية. تستبدل الشاشاتخلال هذه الفترة ضروري لنمو الدماغ بشكل صحيح.من الولادة حتّ 3 سنوات: نافذة حرجة للتطور اللغوي والتواصل. التفاعل البشري المباشر

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
الثانية.المكالمات المرئية) للأطفال دون سنبتجنب استخدام الشاشات تماما (باستثناءتنصح الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال

بدائل عملية للشاشات:
البسيطة.الموسيقى والغناء وحركات الجسمالمحيطة.أنشطة استكشافية في الطبيعة والبيئةالحركية الدقيقة.الألعاب البسيطة التي تطور المهاراتبصوت عال.الكتب المصورة والقصص المقروءة

للوالدين الذين يحتاجون لوقت للراحة:
الحرجة.احتياجات الطفل في هذه المرحلةإعادة ترتيب الأولويات حولبطريقة تجعلها ممتعة.إشراك الطفل في أنشطة روتينية يوميةتبادل الأدوار مع أفراد الأسرة الآخرين.عند الحاجة للانشغال بأمور أخرى.صندوق ألعاب خاص يستخدم فقط

المرحلة من 4-10 سنوات
ومراقب في هذه المرحلة.يمكن تقديم التكنولوجيا بشكل محدود

قواعد واضحة:
النوم وطاولة الطعام).مناطق خالية من الشاشات (مثل غرفةالأقل.منع الشاشات قبل النوم بساعتين علىاختيار محتوى تعليمي عالي الجودةيوميا كحد أقصى.تحديد وقت الشاشة بـ 30-60 دقيقة

تقنيات التطبيق:
الشاشة المسموح بها.جدول أسبوعي يوضح أوقات استخدامالأعمال المنزلية.بعد إكمال الواجبات المنزلية أوتطبيق نظام "استحقاق الشاشة" - مثلاالوقت ملموسة.استخدام المؤقت المرئي لجعل حدود

بناء عادات صحية:
من استخدام البالغين للشاشات.نمذجة السلوك الجيد من خلال الحدالاستهلاك السلبي.تعليم "الاستخدام الواعي" بدلا منكعائلة والتحدث عنه.مشاهدة المحتوى الرقمي المفيد معا



المرحلة من 11-18 سنة
السن.تتطلب هذه المرحلة توازنا بين الاستقلالية والتوجيه نظرا للطبيعة العصبية للأطفال في هذا

المشاركة بدلا من الإملاء:
التعاون لتحديد قواعد معقولة تراعي استقلاليتهم المتزايدةمناقشة مخاطر وفوائد العالم الرقمي بصراحةوضع اتفاقية رقمية عائلية بمشاركة المراهقين

استراتيجيات للمراهقين:
تعيين "ساعات هدوء رقمي" خلال الدراسة والنومتبني تحدي "يوم بدون هاتف" أسبوعياإنشاء "منطقة شحن" مركزية خارج غرفة النومتفعيل خاصية "وقت الشاشة" وتطبيقات إدارة الوقت

تنمية الوعٗ الذاتٗ:
تطوير خطط بديلة للأوقات التي يشعرون فيها بالضغط للتحقق من هواتفهممناقشة كيفية تأثير وسائل التواصل الاجتماعي على الصحة العقليةتشجيع التقييم الذاتي لأنماط الاستخدام الرقمي



التعامل مع ضغط الأقران الرقمٗ
السن التي يبرمجون فيها الحس العام بالانتماء للجماعة:يعيشون بينهم أو أقرانا من الجموع الشعبية التي تضغط على بعضها بالترندات، فهم في تلكيشعر الكثير من الأطفال والمراهقين بضغط مكثف "لمواكبة" أقرانهم رقميا، سواء أقرانا

فهم الضغوط:
اعتقاد أن هذا الوضع هو الطبيعي "وهكذا هي الأمور عليه"الضغط للحصول على أجهزة أو تطبيقات جديدةالقلق من العزلة الاجتماعية إذا لم يتم الرد فورا

استراتيجيات المواجهة:
مساعدة الطفل في تحديد متى يكون الضغط مفيدا ومتى يكون ضاراتعليم مهارات الرفض الإيجابي ("أنا غير متوفر دائما")تكوين مجموعة من الأصدقاء يشاركون نفس القيمتعزيز الثقة من خلال تنمية المهارات والهوايات غير الرقمية 

بناء ثقة الطفل بدون تحقق رقمٗ
وعمات عبر:والتحقق من قيمتهم، لكن يمكننا تفادي هذا، كإخوة وأخوات كبار و آباء وأمهات وأعماميعتمد الكثير من الأطفال والمراهقين على وسائل التواصل الاجتماعي للحصول على التقدير

بناء الثقة الداخلية:
الاحتفال بإنجازاتهم دون دعوة مئات المستخدمين أونلاين للمشاركة في ذلككل سلوك يصدر منهم نعطي نحن عادة لأنفسنا الأسبقية في التعليق عليهتشجيع صوت المشجع الداخلي بدل الخارجي، بسؤالهم أولا عن رأيهم الشخصي في

التعامل مع الإعجابات والمتابعين:
تعليم طرق تقييم النجاح بعيدا عن الأرقام والإحصاءاتتحليل كيفية تصميم المنصات الرقمية للإدمانمناقشة الطبيعة المصطنعة "لاقتصاد الإعجابات"

دعم صورة جسد إيجابية:
تجنب صنع ألقاب وأسماء مستوحات من عيوب جسديةالتركيز على الصحة والقوة بدلا من المظهرمناقشة الفلاتر والتعديلات الرقمية للصور

إدارة التحديات الاجتماعية



معتقدات خاطئة من مصادر أخرى لا تترك عمل يومها للغد.ولا يجب الاستهانة بذكاء الطفل وتأجيل الشرح لوقت آخر، حتى لا يفوت الأوان ويتعلمواهذا؟ ولماذا؟". والمعلومات المضللة. بدلا من استهلاك المحتوى بشكل سلبي، يتعلم الطفل أن يسأل: "من نشرمساعدة الأطفال على التفكير النقدي فيما يشاهدونه على الإنترنت يمنحهم درعا ضد التلاعب
مهارات تفكير النقدي أساسية للطفل:

التمييز بين المحتوى الحقيقي والمفبرك.معرفة كيف تؤثر الخوارزميات والإعلانات على ما نراه.التحقق من المعلومات من أكثر من مصدر.
نشاطات تعليمية:

صمموا "دليل العائلة للتحقق الرقمي".شاهدوا إعلانا معا وناقشوا كيف يحاول إقناع المشاهد.قارنوا الأخبار من مواقع مختلفة.
عاداته، ويضع لنفسه قواعد توازن تلائمه.وأخيرا، درب طفلك على الرقابة الذاتية: ليلاحظ كيف يشعر قبل وبعد استخدام الشاشة، ويسجلوغير الصحي (إدماني، مزاجي، عازل).أما على مستوى السلوك، فمهم أن يميز الطفل بين الاستخدام الصحي (واعي، متوازن، إبداعي)

تطوير محو الأمية الرقمية



تجاهلت عمدا التحذيرات الداخلية.المتحدة، أظهرت أن تيك توك لم تكن فقط على علم بالتأثيرات السلبية على المراهقين، بلالوثائق، التي تم الكشف عنها في إطار دعوى قضائية من قبل 14 مدعيا عاما في الولاياتالمستخدمين اليافعين. NPR وKentucky Public Radio، عن صورة مقلقة لكيفية تعامل منصة تيك توك معفي أكتوبر 2024، كشفت وثائق قضائية مسربة بالغلط (تم حذفها لاحقا)، حصلت عليها
التي تسرقها من حياة الناس.ذلك، فغالبا ما يتم تجاهلهم، أو إسكاتهم بهدوء داخل مؤسسات تقيس النجاح بعدد الثوانييعملون خلف الكواليس، يرون الخلل بأعينهم، ولا يستطيعون الصمت أمام ضرر يتفاقم. ومعوعندما يشار إلى "التحذيرات الداخلية"، فنقصد بها تلك الأصوات الخافتة لمهندسين وموظفين

تيك توك: جيل في مرمى الخوارزمية

1. الإدمان محسوب بدقة
بحسب تحقيقات ولاية كنتاكي،
توصلت تيك توك إلى أن الإدمان

عند المراهق يمكن أن يبدأ خلال
260 فيديو فقط – أي أقل من

35 دقيقة من الاستخدام. 
ورغم أن هذا الاكتشاف كان

جزءا من تقييم داخلي، لم تتخذ
خطوات حقيقية للتخفيف من

مخاطره. بل تم تحسين
يادة الارتباط الخوارزمية لز

بالمنصة.

他妈的

是的，确实

他妈的



ين فٗ البث المباشر 2. استغلال جنسٗ للقاصر
يتلقون "هدايا رقمية" - تتحول إلى أموال حقيقية - مقابل نزع ملابسهم. هذاأظهرت التحقيقات أيضا أن عددا كبيرا من المراهقين دون السن القانونية كانوا يشاركون في من الشركة.النشاط اكتشف داخليا بعد نشر تحقيق من Forbes، لكنه لم يقابل بإجراءات حماية كافيةبثوث مباشرة و

3. خوارزمية تروج لمعايير جمالية ضارة
في تيكتوكنا العربي أوجها إذا رأتها الغنم لا ترعى.أتوقع أنهم خصصوا معظم ميزانية هذا التعديل للمستخدمين من الدول الغنية، بدليل أننا نرىالسلوك رسخ معايير جمالية ضيقة تؤثر سلبا على احترام الذات لدى المراهقين والمراهقات.جذابين"، فعدلت خوارزميتها لخفض ظهورهم، وتعزيز ظهور من تعتبرهم "جذابين". هذافي أحد تقاريرها الداخلية، لاحظت تيك توك أن عددا من الفيديوهات يتضمن "أشخاصا غير

4. حدود مزيفة لوقت الشاشة
مديري المشاريع أن الهدف من الأداة لم يكن الحماية، بل كسب ثقة الإعلام والرأي العام.الاستخدام بمقدار دقيقة ونصف فقط (من 108.5 دقيقة يوميا إلى 107 دقائق). صرح أحدرغم وجود خاصية لتحديد وقت الاستخدام، أظهرت التجارب الداخلية أن الأداة قللت

5. تجاهل عمر المستخدمين عمدا
الذي يحظر جمع بيانات من هذه الفئة دون إذن الوالدين.سيرتهم الذاتية، وهو انتهاك مباشر لقانون حماية خصوصية الأطفال على الإنترنت (COPPA)كشفت الوثائق أن الشركة لا تحذف حسابات الأطفال دون 13 عاما إلا إذا صرحوا بذلك في

6. تأثير مباشر علّ الحياة اليومية
الغرفة.تأثير الخوارزمية بأنه يجعل الأطفال يتوقفون عن النظر في أعين الناس أو الحركة داخلالبدنية، وحتى القدرة على التفاعل البشري. أحد المديرين التنفيذيين وصف في إيميل داخليأشارت التقارير أيضا إلى أن تيك توك يؤثر بشكل مباشر على النوم، وتناول الطعام، والأنشطة

7. الهيمنة علّ الجيل الجديد
الانتشار" بين هذه الفئة، مؤكدا أنهم أصبحوا وقودا لسباق "الهيمنة على الانتباه".عاما يستخدمون التطبيق شهريا. واعترف أحد الموظفين بأن الشركة وصلت إلى "سقفعرضت إدارة تيك توك على كبار المسؤولين بيانات تظهر أن 95% من المستخدمين دون 17



ما الذي يجب فعله؟
على الآباء والمربين مراقبة ليس فقط المحتوى، بل آلية العرض والخوارزميات.المنع وحده لا يكفي، بل يجب تمكين الأطفال من الفهم والتمييز والمقاومة.لا بد من إدخال مفاهيم "محو الأمية الرقمية" في التعليم النظامي.الوعي بالخوارزميات أهم من أدوات الرقابة الأبوية.

السخرية من هذا الجيل لن تصلح شيئا.
حول كيف تجمدنا في هذا الظل كأن الزمن وقف بنا.الخوارزميات، وعرف السقوط التدريجي في شبكات لا نراها ولكنها تتحكم فينا. نصنع ميماتنحن الجيل الذي عاش في منطقة الظل بين عالمين: عرف الدفء الحقيقي قبل أن ترقمه إنترنت - من سيقوم بالدور، فمن سيفعل؟ البرلمان؟اليوم، إن لم نكن نحن - جيل الألفية، من عايش التحول الرقمي من أوله، وذاق طفولة بلا"هل هذا آمن؟ من المستفيد؟ وعلى حساب من؟"الذي سبقنا نحونا مع التلفاز والحاسوب، حين انبهر بالتكنولوجيا الناشئة دون أن يتوقف ليسأل: ما يحتاجه الجيل الجديد ليس التهكم، بل الحماية. نحن مدينون لهم بمسؤولية لم يؤدها الجيل

والآن، لدينا خيار: إما أن نخذلهم كما خُذلنا، ونغوص معهم في الإدمان، أو نمد يد الإنقاذ.لدينا جذور نستند إليها، وذاكرة نعرف فيها ما يشبه أن تكون إنسانا قبل أن تصبح "مستخدما". لا يليق بنا أن نترك القادمين الجدد إلى هذا العالم يسقطون في السجن الرقمي من لحظة ميلادهم.إن لم نقم نحن بدفع عجلة الوعي إلى الأمام، وإن لم نضغط نحن، فلن يفعلها أحد.
لصناع القرار العجائز في بلدك أو تعيد نشر شيء بهذا الخصوص مع معارفك.ولهذا فمن الواجب مثلا تخصيص ولو خمسة دقائق من عمرك كله لتوقع في عارضة توصل رسالة

irl.ma



هنيئا! لقد وصلت إلى المرحلة الأخيرة، وأجدادك الذين
كانوا يشاهدونك من البرزخ منحنيا دائما على هاتفك
تضيع نعمة الحياة حتما فخورون بك، سواء كنت
تكتفي بالقراءة أو تطبق ما جاء في هذا الدليل
خطوة بخطوة. أنت الآن تملك منظورا جديدا،
وترسانة أدوات بسيطة وفعالة لمواجهة الإدمان
الرقمي. ما يلي سيكون غوص قصير لكن أعمق في
خفايا الخوارزميات، وخدع التصميم، والفلسفة
السوقية القاسية التي تحرك هذه المنصات، وكيف
ترتبط كل هذه العناصر بجوهر الحياة ومعنى الوجود،
كأفكار ختامية ندق بها المسمار الأخير على نعش

هذا الإدمان.

أين وصلنا



انتباهنا وتحقيق الربح من خلاله.بل تحولّت إلى أنظمة تأثير وتوجيه سلوك، هدفها الرئيسي ليس خدمتنا بل استغلالليس دائما، في عالم المنصات الاجتماعية مثلا، لم تعد الخوارزميات أدوات حيادية،تبدوا حاجة معقدة لكن مفيدة صح؟ البيانات واتخاذ قرارات تلقائية بناء على أنماط متكررة. الخوارزمية (Algorithm) هي سلسلة تعليمات منطقية دقيقة، صممت لمعالجة
من الذي صنع هذه الخوارزميات؟

بصمة بارزة:والذكاء الاصطناعي داخل هذه الشركات، لكن يمكن تتبع بعض الأسماء التي تركتتوك، إنستغرام، يوتيوب، تويتر - هي نتاج عمل جماعي تقوده فرق هندسة البياناتالخوارزميات الأساسية التي تدير حياتنا الرقمية اليوم - مثل تلك التي تتحكم في تيك
مدى جاذبية المحتوى.تستخدم فرقا متخصصة في تحليل "وقت التفاعل" بالثواني كمؤشر أساسي علىتسربت (من بينها من صحيفة Wall Street Journal¹³) أظهرت أن الشركةتيك توك: لم يتم الكشف كثيرا عن مهندسي خوارزميته بدقة، لكن عدة تقاريرأنظمة التنبؤ بالاهتمام.البيانات، أبرزهم Joaquin Quiñonero Candela، الذي ساهم في تطويرفيسبوك: يقود فرق خوارزميات "News Feed Ranking" علماء في علومالمشاهد".خوارزمية المنصة تفضل المحتوى المثير والمثير للانقسام لأنه يزيد من "الزمنGuillaume Chaslot: مهندس سابق في يوتيوب، تحدث عن كيف أنالشاشة"، ثم انشق وأصبح من أبرز المنتقدين لهذه الخوارزميات.لكنه عمل ضمن فرق تقرر "كيف نجعل المستخدمين يقضون وقتا أطول علىTristan Harris(مهندس سابق فٗ جوجل): رغم أنه لم يصمم خوارزميات،

ما هي الخوارزمية حقا؟

12. الخوارزمية



كيف تعمل هذه الخوارزميات؟
سنشرح هنا المراحل الأساسية، مستخدمين تيك توك وإنستغرام ويوتيوب كنماذج:

1. مرحلة جمع البيانات
منذ اللحظة التي تنضم فيها لأي منصة:

يتم تتبع:
حتى المكان الذي تلمس فيه الشاشة (على مستوى حراري Heatmap).من هم أصدقاؤك، ومن تتابع.كيف تنقر على الصور، الروابط، والقصص.إذا قمت بالتفاعل (إعجاب، تعليق، حفظ، مشاركة).ما تمرره بسرعة، وما تتوقف عنده.الوقت الذي تقضيه على كل منشور.

(Behavioral Modeling) 2. تحليل السلوك
Machine) مثل:الذكاء الاصطناعي يقوم بتحليل سلوكك باستخدام تقنيات تعلم الآلة (Learning.لفهم علاقاتك وربطك بمنالشبكات العصبية الاصطناعية: لتحديد أنماط معقدة في اهتماماتك وعاداتك.خوارزميات الانحدار اللوجستٗ: للتنبؤ بإمكانية التفاعل مع نوع محتوى معين :(Social Graph) ٗيشبهونك.تحليل الرسم البيانٗ الاجتماع

3. تصنيف المحتوى
تصنف المحتوى إلى فئات مثل: كوميدي، سياسي، محفز، جذاب بصريا...تترجم النصوص والهاشتاغات إلى "بيانات موضوعية".تحلل الصوت (نبرة، كلمات، حتى مشاعر).تعرف الأشياء داخل الصورة (مثلاً: وجه، طعام، كلمات مكتوبة).الخوارزمية لا ترى المحتوى كمجرد صورة أو فيديو، بل تحلله تقنيا:



(Recommender System) 4. نظام التوصية
ًبناء على كل ما سبق، يتم تشغيل خوارزمية التوصية التي تعمل كالتالي: تبدأ باختباره عليك بشكل تدريجي، فإن تفاعلت معه، يتم "ضخ" المزيد منهتختار لك محتوى تتنبأ الخوارزمية أنك لن تستطيع مقاومتهتقارنه بسلوك الملايين غيرك ممن تفاعلوا مع محتوى مشابهتبحث عن المحتوى الذي "يشبه" ما أعجبك سابقا

5. التقييم المستمر
تبدأ برصد تأثير كل قرار على مدة بقائك على المنصةتعيد ترتيب المحتوى الذي قد تراه في الدقائق القادمةتعيد بناء ملفك الشخصي "الخفيف" (Lightweight User Profile)الخوارزمية لا تتوقف. بعد كل تفاعل:



من "الموافقة" إلّ "الإدمان": كيف تبرمجنا الخوارزميات؟
عبر الأجهزة المختلفة - ما يعُرف بالتتبع المتقاطع (cross-device tracking).من بياناتك الشخصية، بدءا من موقعك وسلوكك داخل التطبيق، وصولا إلى أنماط استخدامك في اللحظة التي تضغط فيها على "أوافق"، تمنح المنصة إذنا قانونيا لجمع وتحليل كميات هائلةقبول الشروط:

و"بصمة المتصفح" (browser fingerprinting).رصد نشاطك حتى خارج التطبيق، عبر تقنيات مثل "بيكسل التتبع" (tracking pixels) ملفات تتبع صغيرة تعمل بصمت لجمع بيانات دقيقة عن كل تمريرة أو توقف، وتستمر فيتفعيل الكوكيز:
مراقبة وقت المشاهدة بدقة (حتى على مستوى الثواني) لرصد الانجذاب العاطفي الفوري.Bytedance وتحليلات WSJ، الغرض من هذا المحتوى هو "اختبار الاستجابات العاطفية"، أيستلاحظه بالخصوص في الNews Feed عند إنشاء حساب جديد. وفقا لتسريبات من شركة يعُرض عليك محتوى مبدئي عام يتم اختياره بحسب الموقع واللغة، لكنه ليس عشوائيا،المحتوى الأولٗ:

نظام توصية يعمل وفق مبدأ "التضخيم القائم على الانتباه".لشخصيتك: ماذا تحب؟ متى تمل؟ ما نوع الإثارة الذي يجذبك؟ يتم تسجيل هذه الأنماط في خلال دقائق من الاستخدام، تبدأ خوارزميات التعلم الآلي في تشكيل خريطة سلوكيةالتخصيص الفوري:
"التنميط السيكولوجي الدقيق".الوحدة، ساعات النشاط العاطفي، وحتى تقلبات المزاج. هذا ما تسميه بعض الدراسات مع الوقت، تصبح الخوارزمية قادرة على الاستدلال على سماتك النفسية الدقيقة: القلق،بناء ملف نفسٗ دقيق:

:(Feedback Loop) كلما تفاعلت مع نوع معين من المحتوى، زاد احتمال عرضه عليك مجددا، مما يعززالحلقة المغلقة filter) "ويقلل التنوع، ويقودك نحو "فقاعة المحتوى (confirmation bias) التي قد تشوه إدراكك للعالم.التحيزات (bubble
الإدمان السلوكي" (Behavioral Addiction Design)"التحقق المستمر" و"التمرير التلقائي"، وهي سلوكيات مدروسة جيدا ضمن إطار "تصميم بمرور الوقت، يتحول الاستخدام من اختيار واع إلى نمط شبه لا إرادي. تدخل في دورة منالإقناع اللاواعٗ والسلوك الإدمانٗ:



الأنماط المظلمة
Dark Patterns

الأنماط المظلمة هي أساليب تصميم خادعة في واجهات
الاستخدام تهدف إلى دفع الزوار لاتخاذ قرارات لا تخدم
ȣلضرورة 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 Ȥفعال تخدم أهدافا
تجارية، مثل الاستمرار في الاشتراكات، أو مشاركة بيانات
شخصية، أو الإنفاق داخل التطبيقات. تستند هذه الأنماط إلى
استغلال الانحيازات النفسية والمعرفية لدى الإنسان، وتقدّم
غالبا في شكل واجهات تبدو مألوفة أو بريئة، مما يجعل

اكتشافها أكثر صعوبة.



Infinite Scroll التمرير اللانهائي
النمط بشدة للحفاظ علّ تفاعل المستخدمين. مثال: منصات مثل Instagram وX (تويتر) تعتمد هذاالمستخدم للاستمرار فٗ التصفح دون وعٗ. تصميم يحمل المحتوى تلقائيا دون توقف، مما يدفع

كتالوج الأنماط المظلمة في
السوشيال ميديا

الإشعارات المضللة
"فلان نشر لأول مرة منذ فترة" لتحفيز العودة للتطبيقإرسال إشعارات غير ضرورية لجذب الانتباه، مثل إشعار

صعوبة إلغاء الاشتراك
المتكررة لتثبيط الانسحابجعل الخروج أو حذف الحساب معقدا ومليئا بالخطوات

Privacy Zuckering الخصوصية الزائفة
علمه، أو تجعل إيقافها صعبا ومضللا.إعدادات خصوصية افتراضية تجمع بيانات المستخدم دون

إخفاء إعدادات الخصوصية
إعدادات معقدة لا يصل لها المستخدم العادي بسهولة.دفن الخيارات الحقيقية للتحكم فٗ البيانات داخل

تضخيم المحتوى الاستقطابي
الانقسام.لأنه يحقق تفاعلا أعلّ، مما يشُوه النقاش العام ويزيد منتفضل المنصات عرض المحتوى المثير للجدل أو الغضب



تغذية التفاعل بالتنقيط
التفاعل، تمنحك دفعة وهمية لجذبك للبقاء والنشر أكثر. مثال: TikTok وInstagram يستخدمان هذه الحيلة: بعد فترة من انخفاضلإعادة التجربة.الإعجابات أو المشاهدات بين الحين والآخر، لتخلق شعورا بالإدمان والحاجةخوارزمية تقلل وصول منشوراتك عمدا، ثم تمنحك "طفرة مفاجئة" فٗ عدد

أنماط لاحظتها (غير موثقة)

رد الفعل المتأخر
لبضع ساعات كٗ تراجع التطبيق باستمرار وتتعلق بالنتيجة.لا تمنحك التطبيقات نتيجة فورية لمنشورك، بل تأُخر التفاعل

إيهام التأثير
أن الخوارزمية تتجاهلها فٗ الواقع وتعرض ما تريده هٗ.تشعرك المنصة أن تغييراتك وإصلاحاتك للمحتوى المقترح لها أثر، فٗ حين

الإحباط القصير
داخل التطبيق دون وعٗ.للمحتوى، فتعاود البحث مرارا، مما يزيد الوقت الذي تقضيهتقطع تجربتك عمدا ببطء التحميل أو اختفاء مفاجٕ

وهم الريتش
صوتك يصل حتّ ولو لم يتفاعل الحاقدين استمرتفاعل حقيقٗ، مما يعطٗ وهما بالأهمية أو الشهرة وأنتظهر المنصة عدد مشاهدات كبير لمحتوى المستخدم دون



(Grinding) الطحن
بكثير مما كانوا ينوون فٗ البداية.أكثر سهولة للتقدم فٗ اللعبة. وغالبا ما يجُبر هذا النهج اللاعبين علّ قضاء وقت أطولأجل تحقيق هدف معين فٗ اللعبة. يسُتخدم هذا الأسلوب عادة عندما لا تتوفر طرق التعريف: يشير الطحن إلّ أي نشاط متكرر وممل يطلب من اللاعب تنفيذه منالفئة: الأنماط المظلمة الزمنية

كتالوج الأنماط المظلمة في
الألعاب

تنقسم هذه الأنماط¹⁴ إلّ ثلاثة أنواع رئيسية:تستخدم للتأثير علّ سلوك اللاعبين بطريقة تستغل وقتهم، ومالهم، وعلاقاتهم الاجتماعية. يستعرض هذا الكتالوج مجموعة من الأنماط المظلمة فٗ تصميم الألعاب، وهٗ أساليب
Temporal Dark Patterns | تستخدم للتلاعب بوقت اللاعب من خلال مهام متكررة أو جداول زمنية محددة.الأنماط المظلمة الزمنية 
Monetary Dark Patterns | تستغل الاستثمارات المالية للاعبين عبر آليات مثل المعاملات الدقيقة وصناديق الغنائم.الأنماط المظلمة المالية 

Social Capital Dark Patterns | ٗتعتمد علّ العلاقات الاجتماعية، أحيانا بشكل قسري، لدفع اللاعبين إلّ الاستمرار فٗ اللعب.الأنماط المظلمة لرأس المال الاجتماع 
Psychological Dark Patterns | الأهداف المصطنعة، أو المكافآت العشوائية.تستغل الحيل النفسية لدفع اللاعبين لاتخاذ قرارات غير مدروسة، عبر التعلق العاطفٗ، أوالأنماط المظلمة النفسية

اللعب وفق مواعيد محددة
اللعبة.هذه الأوقات. يدفع هذا الأسلوب اللاعبين إلّ تعديل روتينهم اليومٗ ليتماشّ مع مواعيدتسجيل الدخول فٗ أوقات معينة لتحقيق أهداف محددة، وتعُاقب أولئك الذين يفوتون التعريف: يحدث نمط "اللعب وفق مواعيد محددة" عندما تجبر اللعبة اللاعبين علّالفئة: الأنماط المظلمة الزمنية



(Endowed Progress) التقدم الممنوح مسبقا

وسهلا، بينما يتباطأ بشكل ملحوظ فٗ المراحل اللاحقة، مما يكُون نمطا مظلما.علّ الاستمرار فٗ اللعب لما بعد نيتهم الأصلية. يكون التقدم فٗ البداية سريعاً التعريف: يشير هذا النمط إلّ شعور مضلل بالتقدم يتم منحه للاعبين لتحفيزهمالفئة: الأنماط المظلمة الزمنية

(.F.O.M.O) الخوف من فوات الفرصة
العشوائية وتكرار هذه الأحداث من قلق اللاعبين، مما يزيد من تأثير هذا النمط المظلم.اللاعبين لتفقد اللعبة بانتظام لضمان حصولهم علّ جميع المكافآت الممكنة. وتفُاقموالأحداث المفاجئة التٗ تتضمن عناصر حصرية. يخلق هذا الأسلوب ضغطاً علّتسجيل الدخول اليومية، وبطاقات المعركة (Battle Passes)، والتحديثات المتكررة، التعريف: يسُتخدم نمط "الخوف من فوات الفرصة" فٗ الألعاب من خلال مكافآتالفئة: الأنماط المظلمة الزمنية

(Pay to Skip) الدفع للتجاوز
والمملة.وغالبا ما يرتبط هذا النمط بنمط "الطحن"، حيث يدفع اللاعبون لتفادي المهام المتكررةالجديدة أن تتطلب دفعات إضافية، مما يؤدي إلّ الإحباط وتكاليف أكبر من المتوقع.بعد الدفع. يوُهم هذا الأسلوب اللاعب بأن الدفع مجد ومفيد، ولكن ما تلبث المستويات التعريف: يقنع هذا النمط اللاعبين بإنفاق المال لتجاوز المراحل الصعبة وتسهيل التقدّمالفئة: الأنماط المظلمة المالية

(Loot Boxes) صناديق الغنائم
عالميا بعد، مما يؤدي إلّ إنفاق اللاعبين مبالغ تفوق توقعاتهم.الكشف عن هذه الاحتمالات وتحديد حدود للشراء اليومٗ، إلا أن هذا لم يصبح معيارايصعب الوصول إليها. تطلب بعض الدول، مثل الصين وكوريا الجنوبية، من الشركاتبشأن احتمالية الحصول علّ العناصر النادرة، حيث تكون هذه المعلومات إما مخفية أومن خلال اللعب أو عن طريق الدفع بالمال الحقيقٗ. تكمن المشكلة فٗ غياب الشفافية التعريف: صناديق الغنائم هٗ حاويات تحتوي علّ عناصر عشوائية، يمكن الحصول عليهاالفئة: الأنماط المظلمة المالية



(Invested Value) القيمة المستثمرة
تمديد الأهداف، فيشعر اللاعب أن التوقف سيكون بمثابة هدر لما أنفقه من قبل.بسبب الوقت أو المال الذي سبق أن استثمروه. وتظهر المشكلة عندما تستمر اللعبة فٗوصفها Arkes وBlumer، حيث يشعر اللاعبون بأنهم مضطرون للاستمرار فٗ اللعب التعريف: يستغل هذا النمط مغالطة التكلفة الغارقة (Sunk Cost Fallacy) كماالفئة: الأنماط المظلمة المالية

(Pay Wall) جدار الدفع
متوقع، مما يسبب الإحباط ويضغط علّ اللاعب للإنفاق، مما يشكل نمطا مظلما.يصبحون فٗ وضع تنافسٗ غير متكافٕ. وغالباً ما يكون جدار الدفع هذا خفيا وغيرأن الدفع قد يكون اختياريا، إلا أن اللاعبين غير الدافعين يواجهون تجربة محدودة أو التعريف: يفرض هذا النمط تكلفة علّ المشاركة الكاملة فٗ اللعبة. وعلّ الرغم منالفئة: الأنماط المظلمة المالية

المحتوى المسُبق تسليمه
يضللهم ويجعلهم يظنون أنهم اشتروا اللعبة كاملة.بالفعل داخل اللعبة منذ البداية، لكنها تقُدّمَ للاعبين علّ أنها محتوى قابل للتنزيل، ممامحتوى مقفل يتطلب دفعا إضافيا للوصول إليه. تكون هذه الميزات المقفلة موجودةالتعريف: يحدث هذا النمط عندما تسوق اللعبة علّ أنها مكتملة، لكنها تحتوي علّالفئة: الأنماط المظلمة المالية 

(Monetized Rivalries) التنافس الممول
(Leaderboards)، مما يدفعهم إلّ تجاوز الميزانية التٗ خططوا لها فٗ البداية.متزايد من أجل تحقيق ترتيب معين أو الحفاظ عليه، مثل التصدر فٗ لوائح المتصدرينالتعريف: يستغل هذا النمط الدافع التنافسٗ لدى اللاعبين، ويشجعهم علّ الإنفاق بشكلالفئة: الأنماط المظلمة المالية



(Social Obligation) الالتزام الاجتماعي
يشعرون بأن عليهم تلبية أهداف المجموعة.المشاركة، فيواجهون تباطؤا فٗ التقدم وفقدان الوصول إلّ محتوى معين، مما يجعلهمأجل الحفاظ علّ مكانتهم الاجتماعية داخل اللعبة. أما أولئك الذين يختارون عدم التعريف: يفرض هذا النمط ضغطا علّ اللاعبين للمشاركة فٗ الأنشطة الجماعية منالفئة: الأنماط المظلمة لرأس المال الاجتماعٗ

(Impersonation) انتحال الصداقة
نتيجة وعٗ اللاعبين به، إلا أنه لا يزال مستخدما.وصورته لتحفيزه علّ اللعب أكثر. وعلّ الرغم من أن فعاليته تراجعت مع مرور الوقت التعريف: يتظاهر هذا النمط بإنشاء علاقة صداقة مع اللاعب، حيث يسُتخدم اسمهالفئة: الأنماط المظلمة لرأس المال الاجتماعٗ

مخططات الهرم الاجتماعي
بعض الألعاب.نماذج تجارية غير قانونية، إلا أن هذا النمط غالبا ما يدُرج بشكل خفٗ فٗ تصميماللعبة، مقابل حصوله علّ مزايا حصرية. وعلّ الرغم من أن المخططات الهرمية تعد التعريف: يبطٕ هذا النمط من تقدم اللاعب ما لم يقم بدعوة آخرين للانضمام إلّالفئة: الأنماط المظلمة لرأس المال الاجتماعٗ

الاستثمار العاطفي المزيف
التوقف عن اللعب صعبة نفسيا بسبب الخوف من خسارة ما تم "تحقيقه".منح عناصر نادرة أو مخصصة، أو من خلال تخصيص الشخصية، مما يجعل فكرة التعريف: يقوم هذا النمط علّ تعزيز شعور اللاعب بأنه "استثمر" فٗ اللعبة من خلالالفئة: الأنماط المظلمة النفسية

(Artificial Tasks) مهام اصطناعية
سوى تمديد وقت اللعب.100 وحدة من عنصر معين" أو "اهزم 100 عدو"، دون وجود غاية فعلية من ذلك التعريف: تنشٕ اللعبة أهدافا وهمية أو متكررة فقط لإبقاء اللاعب منشغلا، مثل "اجمعالفئة: الأنماط المظلمة النفسية



أنماط لاحظتها (غير موثقة)

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

حياتي في تسلية أطفال

بالفرنكوفونية والأونغلوفونية.سيقلدها من الغرب أعضاء حكوماتنا العربية، الدارسون في الخارج، المتحدثونومعظمعها يلقى مقاومة لكن تمثل بصيص أمل، فلندع أن يكون هذا من بين الأشياء التيالحكومات والمؤسسات التنظيمية في التصدي لهذه الأساليب المضللة، مجهودات بطيئةالتواصل الاجتماعي، إلا أن المستقبل ليس مظلما بالكامل. فقد بدأت العديد منلكن يجب الحذر، وبالرغم من انتشار الأنماط المظلمة في تصميم الألعاب ومنصاتأمزح أمزح، لا ضرر بالاستمتاع بثمار غرباء الأطوار مطوري الألعاب بين الفينة والأخرى،
وغير استغلالية.كذلك، هناك جهود لتسليط الضوء على الألعاب والمنصات التي تبنى على أسس صحيةتشجع المصممين على اعتماد ممارسات شفافة تحترم المستخدم وتضع مصلحته أولا.في هذا السياق، ظهرت مبادرات مثل مفهوم "الأنماط العادلة" (Fair Patterns)، التي

 darkpattern.games – Healthy Games No BS Games – Honest Gamesألعاب إلكترونية صحية وخالية من الأنماط المظلمة:

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


هذه القيمة لا تقاس بالمال بشكل مباشر، بل تقاس بك.النظام.المنطق مصمم لغاية واضحة: استخلاص أكبر قدر من القيمة من كل لحظة تقضيها داخلما يحدث يوجد خلفه منطق، ليس شرا مجانيا، هو منطق اقتصادي صارم يعمل بصمت. هذا
(Surveillance Capitalism) الرأسمالية الرقابية

فٗ هذا النظام، الخصوصية ليست حقا، بل عائقا.إن لم تكن هذه الأخيرة هي منبع هاته الشركات أصلا.نمذجتها، ثم بيعها لمن يدفع أكثر: المعلنين، السياسيين، شركات التأثير، أجهزة المخابرات، هذانظرة مسجلة عبر الكاميرا أو المايكروفون تتحول إلى بيانات. إلى "توقعات سلوكية" يتم تحليلها،من المستخدم نفسه. كل ضغطة، كل تمريرة، كل لحظة تردد، كل توقف عند صورة، كلالرأسمالية الرقمية لم تعد تكتفي ببيع منتجات للمستخدمين، بل أصبحت تخلق منتجات جديدة"أنت لست العميل، بل المنتج"
(Platform Capitalism) رأسمالية المنصات

التحكم مركزي، لكن المسؤولية مبعثرة.
من يربح، من يسكت، من يشتهر.فيسبوك، يوتيوب، تيك توك، إنستغرام… كلها تحكم عالما خاصا بها. هي التي تقرر ما يظهر لك، لا يريدون سوى المزيد مما لديهم.ضررا أكثر من استخدام غيره، طبعا لا، حاشا يفكر حاملي الأسهم هكذا، هم مجرد بشر  عاديينأنت من اختار استخدامه، وطبعا هذا المنتج لم يحتكر كل السوق ليجعل عدم استخدامه يسببتطبقها وتغيرها كيفما شاءت - دون محاسبة ديمقراطية. لأنهم في آخر المطاف مجرد "منتج"المنصة الرقمية العالمية التي تدعم أنماط وخوارزميات مظلمة هي دولة مصغرة تضع قوانينها،

ولا تتحمل مسؤولية أي شٗء:
بشؤونك الخاصة"الفيديو الذي بلغت عنه فيه محتوى جنسي لأطفال؟ "قررنا أنه لا يخالف قوانين المنصة اهتمآثار نفسية على المراهقين؟ "نحن نمنح أدوات، لا نتحكم بالنتائج".نشر الأكاذيب؟ "الخوارزمية هي من قررت".ترويج الكراهية؟ "نحن مجرد وسيط".

 Logic of Extraction منطق الاستخلاص
الفيروس الخفي للنظام الاقتصادي



(Attention Economy) اقتصاد الانتباه
في هذا الاقتصاد، كل ثانية من انتباهك قابلة للبيع.الزمن هو العملة الوحيدة الحقيقية، وأنت تدفع بها دون أن تشعر.

مجموعه 11 سنة من عمرك لهاته المنصة.وعيك، في سياقك العقلي، بل في تصورك للعالم، خصوصا وأنت قررت منح ماما يباع للمعلنين ليس فقط "الوصول إليك"، بل التحكم في انتباهك - أي التحكم فيمنتصف الفيديو، بين كل قصتين، حتى داخل النكتة أو الرقصة أو الدعاء. الإعلانات لم تعد مجرد لافتات تمر بها، بل أصبحت تتسلل في قلب التجربة: في
وكلما زاد تشتيتك، زادت أرباحهم. كلما طالت مدة بقائك على المنصة، زادت "قيمة حياتك اليومية" من منظورهم.

ونذكر مجددا: 
نحوها.الضحايا التي تفعل أشياء غير معقولة على المنصات فقط لتحافظ على تسليط الأضواءعلى اهتمام ومشاهدات أكثر، لكي لا تستبدله الخورازمية، وهذا ما يفرخ لنا الآلاف منأسوأ خاصة به كصانع محتوى يشعر فيها أنه عليه أن يدفع شريط الحدود أكثر ليحصلداخل النظام ليعتلي الخشبة وتسلط عليه الأضواء، فيدخل هو الآخر في حلقة دوبامينالخوارزمية حسابا ما لمعتوه ما ينشر نفس ما كنت تشاهد لساعات طوال، وتدفعهوأكثر، حتى وإن نفذ نوع المحتوى الذي يشذك فأنماط البشر لا تنفذ، ستجدتربح منك كمستهلك مباشر، فتعيد برمجة تجربتك بما يخدم هذا النمط، وتجرك أكثرمن وجودك. في الواقع، قد تكتشف الخوارزمية أن أرباحك كمشاهد صامت يفوق مامجرد أنك لا تضغط على الإعلانات أو لا تشتري المنتجات لا يعني أن المنصة لا تربح



إنها رياضيات من نوع آخر: مجردة، نفعية، وظيفتها التحكم والاستغلال.ليست هذه التي تستخدم لبناء الجسور أو اكتشاف الوجود.ليست هذه هي الرياضيات التي عرفناها في المدرسة.
 وسيلة للتناغم مع الوجود، لفهم العلاقة بين الإنسان والمطلق.التطبيقات هم العداة الحقيقيين للسامية، هي لغة الطبيعة والكون والجمال.الرياضيات في جوهرها الأصلي لغة سامية، يمكن المزاح حول كيف أن صناع هذه
به جيدا لكن يتنمر به على باقي زملائه في الساحة ليأخذ صناديق غذائهم.حقا، لكنها مقطوعة عن السماء. سلاح حاد في يد طفل صغير لا يعرف حتى الإمساكالرياضيات الحديثة التي تقود الخوارزميات قد تكون دقيقة وذكية ومثيرة للأعجابالنماذج - لا لتحقيق التناغم، بل لفصلك عنه.لكن اليوم، تستخدم نفس الأدوات - نفس المعادلات، نفس الاحتمالات، نفس

الخوارزمية كإله صناعٗ
في نسختها الأكثر تطورا، تتصرف الخوارزمية كما لو كانت إلها:

تصبح رؤيتك للعالم مرهونة بخريطة لم تصنعها.تصنع لك مسارا: حيث كل تفاعل يقود إلى مسار، وكل مسار يضيق، حتىفي عقلك.تختار لك الواقع: عبر ترتيب ما تراه، وما يخفى عنك، وما يكرر عليك حتى يطبعتتوقع ما ترغب به: قبل أن تنطقه، عبر تحليل مئات الأنماط الدقيقة في سلوكك.ترصد كل شيء: ليس فقط ما تفعله، بل حتى ما تتردد في فعله.

الرياضيات المقطوعة عن السماء



الانفصال عن الفطرة
تعمل هاته الخوارزميات بعكس النمط الطبيعي الذي يحكم حياة الإنسان والكائنات.

فبينما يعلمنا النمط الطبيعي الصبر، تزرع الخوارزمية فينا الإدمان على الإشباع
الفوري.

بينما يدعونا النمط الطبيعي إلى الدهشة والغموض، تحاصرنا المنصات في دوائر
من الانتظارات والتوقعات الزائفة.

بينما يوجهنا النمط الطبيعي نحو التكامل والارتباط، تفككنا الخوارزمية إلى
وحدات سلوكية قابلة للتحليل والتسويق.

السبيل إلى التحرر لا يبدأ بمحاربة الخوارزمية كأنها شيطان، بل بفهم بنيتها ونية الأفراد
خلفها، الذين يعدون على أصابع لكن يتمتعون بظروف اسثنائية تمكنهم من التأثير

بشكل مباشر على حياة ملايير البشر.
هذه الأجهزة والمنصات التي بين أيدينا اليوم ليست العدو الحقيقي؛ إنها أدوات فقط،
ستتطور وتسُتبدل بأدوات أخرى تؤدي وظائفها بشكل أفضل. لكن أي وسيلة تحكم

جديدة ستقيدنا بنفس اللجام، سواء في عام 2029 أو 2512. 
مفتاح الحرية هو أن نحرس هذا اللجام ونراقبه، أن نستعيد وعينا بعلاقتنا مع الجسد

والزمن، والانتباه. أن نعيد ترتيب أولوياتنا من جديد.
إذا كانت الخوارزمية تحاول محاكاة دور الإله لتستولي على وعينا، فالصمت والتأمل
والسكون ثم الحركة والسيادة والتحكم أدوات لمقاطعة هذه المحاكاة، مقاطعة هذه
اللهجة الشاذة للغة رياضية سامية، لغة تنسجم مع إيقاع الوجود، لا تحاول التأقلم مع

نشازه، لغة العودة إلى المصدر، لا الهروب منه.
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