
 لنــدن – وكأن الحروب وحدها لا تكفي. 
ليواجــــه العالم وبــــاء أجبر البشــــر على 
التباعــــد الاجتماعــــي والعمــــل بعيدا عن 
المكاتب. على مدى عامين أصبحنا سجناء 
داخل منازلنا وقتنا موزع بين دفق الأفلام 
على نتفليكس، ومشــــاهدة مقاطع الفيديو 
على يوتيوب وممارســــة ألعــــاب الفيديو. 
هــــذا بالطبــــع إضافة إلــــى الوقــــت الذي 
نقضيــــه نتنقل بــــين صفحــــات التواصل 

الاجتماعي.
كل هذه الأنشطة تتضمن التحديق في 
الشاشــــة. والآن يقول الخبراء حان الوقت 
لأخذ قســــط من الراحة. هــــذا لا يعني ترك 
الإنترنت نهائيــــا. لا أحد يتوقع ذلك. فقط 
فكر في الأمر على أنه شــــبيه باتباع نظام 
غذائي واستبدال العادات السيئة بأخرى 
صحية لمنح أعيننــــا المنهكة بعض الوقت 

للراحة.

سموم رقمية

يؤكــــد جان توينغ أســــتاذ علم النفس 
بجامعة ولاية ســــان دييغو ومؤلف كتاب 
«iGen» وهو كتاب عن الأجيال الشابة التي 
نشــــأت في عصر الهاتف الذكي أن قضاء 
الكثيــــر مــــن الوقت أمام الشاشــــات يمكن 
أن يؤثر ســــلبا على صحتنا العقلية، مما 
يحرمنا من النــــوم ومن القيام بمهام أكثر 

إنتاجية.
مــــن كان يقضــــي قبــــل الجائحة ثلاث 
ســــاعات يوميــــا كمعــــدل متوســــط   أمــــام 
الشاشــــة أو مســــتخدما الهاتــــف الذكي، 
أصبــــح بعد مرور الجائحة بثلاثة أشــــهر 
يمضي وقتا مضاعفا تقريبا. لذلك لاحظنا 
لجــــوء البعض لأخصائيين في علم النفس 
للحصــــول علــــى نصائح، ووضــــع حدود 

لإيجاد بدائل للالتصاق بالهاتف.

بالطبــــع، ليس كل وقــــت نمضيه أمام 
الشاشة سيئا؛ ففي النهاية، يذهب العديد 
مــــن الطلاب إلى المدرســــة عبــــر تطبيقات 
مؤتمــــرات الفيديــــو. لــــذا فــــإن الخطــــوة 
الأولــــى للعــــلاج هي تقييــــم أي أجزاء من 
وقت الشاشــــة تشــــعر بأنها ضارة وتزيد 
من إحساســــك بالاكتئــــاب. يمكن أن يكون 
ذلــــك قراءة الأخبــــار أو تصفــــح تويتر أو 
فيسبوك. الخطوة الثانية هي إنشاء خطة 
واقعية للتقليل من هدر الوقت في نشــــاط 

سيء.

وأوصى آدم جازالـــي عالم الأعصاب 
والمؤلف المشـــارك لكتاب ”العقل المشـــتت: 
العقـــول القديمة في عالـــم عالي التقنية“، 
بإنشاء تقويم لكل شـــيء نقوم به تقريبا، 
بما في ذلك تصفح الويب. مع التأكيد بأن 
الوقت الذي نخسره في مراقبة الشاشات 
الرقمية، ســـواء شاشـــة الهاتف الذكي أو 
الكمبيوتر ليس أسوأ ما في الأمر. الأسوأ 
من ذلـــك أن الاتصال المســـتمر بالإنترنت 
يمكن أن يترك آثاره الســـلبية على نوعية 

حياتك ويزيد من إحساسك بالتوتر.
لهـــذا الســـبب يوصي جازالـــي بأخذ 
اســـتراحة بعيدا عن تطبيقات الوســـائط 
الاجتماعية وعن الشاشـــة لبعض الوقت، 
لاســـتعادة الصحـــة العقلية والجســـدية. 
وهنـــا يأتـــي دور التخلص من الســـموم 
الرقمية. وهي فترة زمنية تقلل خلالها عن 
قصـــد مقدار الوقت الذي تقضيه مســـمرا 
أمام شاشـــة الهاتف أو شاشة الكمبيوتر 
وتصفح الإنترنت، بـــل قد يكون مفيدا أن 

تقطع الاتصال تماما ليوم أو أكثر.
ولكن، لماذا نحتـــاج إلى التخلص من 

السموم الرقمية؟
وجدت إحـــدى الدراســـات أن حوالي 
25 فـــي المئة مـــن مالكي الهواتـــف الذكية 
الذين تتراوح أعمارهـــم بين 18 و44 عاما 
لا يتذكـــرون آخـــر مرة ابتعـــدوا فيها عن 
هواتفهم. وقضـــاء كل هذا الوقت متصلا 
بالإنترنـــت يمكن أن يتســـبب في انطباع 
سلبي عن مظهرنا، وتدني احترام الذات، 
واضطرابات في النوم، وشعور بالاكتئاب، 
وقلـــق، وزيادة في الوزن، وســـوء تغذية، 
وابتعـــاد عن ممارســـة الرياضة، وســـوء 
فـــي إدارة الوقت. وفوق هـــذا كله وجدت 
الدراسات أن الاستخدام المكثف للهواتف 
الذكيـــة يمكـــن أن يســـبب تغييـــرات في 
الدماغ. فكل حركة نقوم بها على الشاشـــة 

الرقمية ترســـل دفعة مـــن الدوبامين إلى 
نفـــس المنطقة في الدماغ التي تســـتجيب 
للعقاقير المســـببة للإدمان والخطيرة مثل 

الكوكايين.

خطوات يجب اتخاذها

هذه القائمة تكفي لإقنـــاع الكثير منا 
بفوائـــد التخلـــص من الســـموم الرقمية، 
حيـــث يعتقد البعـــض أن الابتعاد لبعض 
الوقـــت يوميا عـــن الأجهـــزة الرقمية أو 
التقليـــل من اســـتخدامها يكفي لتحســـن 

نوعية الحياة.
وأثبتت تجـــارب اجتماعية عديدة أن 
أخذ اســـتراحة مجدولة بعيدا عن هاتفك 
الذكي أو جهازك الرقمي يمكن أن يقلل من 
مستويات التوتر لديك. يمكن أن تساعدك 
هذه الاســـتراحة أيضا في التركيز وإيلاء 
المزيـــد مـــن الاهتمام للأشـــياء من حولك. 
وبالتالـــي تحســـن مســـتوى إنتاجيتـــك. 
الاستغراق في تصفح الإنترنت والانشغال 
التعليقـــات  نشـــر  أو  الإعجـــاب  بإبـــداء 
والمســـاهمات لوقت طويل، سيتسبب في 

انشغالك عن مسؤولياتك الأخرى.
سيســـاعدك وضع هاتفـــك جانبا على 
التركيـــز على الأشـــياء التـــي تحتاج إلى 
إنجازهـــا. وبالتالي الشـــعور بالرضا عن 
نفســـك. وتؤكـــد الدراســـات أن تطبيقات 
دون  ســـتدفعك  الاجتماعيـــة  الوســـائط 
أن تـــدري إلـــى مقارنة نفســـك بالآخرين 
باســـتمرار، ويمكـــن أن يؤثـــر ذلـــك على 

الكيفية التي تقيم بها نفسك.
لقد أثبت بالتجربة أن البقاء ملتصقا 
بهاتفـــك الذكي لعدة ســـاعات يـــؤدي إلى 
إجهـــاد العـــين وجفافهـــا وإلى تشـــوش 
الرؤيـــة والعـــين الدامعة والصـــداع. أما 
البقـــاء بوضع الانحناء وأنـــت تنظر إلى 

الهاتف أو الشاشـــة لمـــدة طويلة غالبا ما 
تنجم عنه مشـــاكل أســـفل الظهر والرقبة. 
لهـــذا تعتبر فترات الراحـــة مهمة لصحة 

أجزاء مختلفة من جسمك.
وعندمـــا يعرف جســـمك أن الوقت قد 
حان للنوم، يطلق دماغـــك مادة كيميائية 
علـــى  لمســـاعدتك  الميلاتونـــين  تســـمى 
الاســـترخاء والنوم، بينمـــا التحديق في 
الهاتـــف قبـــل النوم مباشـــرة يبقي عقلك 
متيقظا ونشطا ويؤخر إفراز الميلاتونين. 
ومعـــروف أن قلة النوم لفتـــرة طويلة من 
الزمن يمكن أن تؤثر على مزاجك وصحتك.

هذه المشـــاكل ومشـــاكل أخـــرى يمكن 
أن يســـاعد التخلص من السموم الرقمية 
جســـمك على تلافيها وعلى التحكم بشكل 

أفضل في دورات نومك.
مـــا هـــي الخطـــوات التي يجـــب أن 

تتخذها؟
اســـتخدام  أن  تعتقـــد  كنـــت  إذا 
التكنولوجيـــا يؤثر ســـلبا علـــى صحتك 
الجسدية والعقلية، أو يبعدك عن الأشياء 
التي تحتـــاج إلى القيام بهـــا، أو كليهما 
معـــا، فقد يكون الوقت قـــد حان للتخلص 

من السموم الرقمية.
لســـت مضطرا إلـــى إيقاف تشـــغيل 
الهاتف؛ فقط افعل ما يناسب نمط حياتك. 
قـــد يعني هذا وضع هاتفـــك جانبا لبضع 
ســـاعات من حين إلى الآخر، واستكشاف 
مقدار ما تحتاجه حقا لاستخدامه أو قطع 

الاتصال بالإنترنت لمدة يوم أو أكثر.
أغلـــب الذين جرى اســـتطلاع آرائهم 
تبين من إجاباتهم أنهم في معظم الحالات 
لا يـــدرون بالضبـــط لمـــاذا يســـتخدمون 
هاتفهـــم فـــي لحظة معينـــة، وهنا ينصح 
الخبراء بضرورة الانتباه لمشـــاعرنا عند 
استخدام الهاتف، وذلك لفهم العلاقة التي 
تربطنا بالجهاز بشـــكل أفضل. وهذا يتم 
بأن نســـأل أنفســـنا عن ســـبب استخدام 

الهاتف في أي وقت من الأوقات.
هـــل هو مجـــرد الإحســـاس بالملل؟ أم 
لضرورات العمـــل؟ أم هو الفضول لمعرفة 
ما لـــدى الآخريـــن؟ هل تفحـــص الهاتف 
يجعلك تشعر بتحسن أم يصبيك بالخيبة؟

سلوك إدماني

الانتباه لمشـــاعرنا وإدراك ما نشـــعر 
به يمكـــن أن يســـاعدنا علـــى التحكم في 
اســـتخدام الهاتف بشـــكل أفضل. إذا كان 
لاســـتخدامه تأثير ســـلبي، فحاول تقليل 
مقدار الوقت الذي تستخدمه كل يوم. حدد 
موعدا لأخذ استراحة من هاتفك. إذا كنت 
تســـتخدم هاتفك الذكي بقلق شديد وكنت 
تشك في ســـلوك إدماني، فإن إحدى طرق 
التخلص من السموم المفيدة في مثل هذه 
الحالة تتمثل في إطالـــة الفترات الزمنية 
بـــين كل مرة تفحـــص فيها هاتفـــك. على 
ســـبيل المثال، حاول فحص هاتفك كل 15 

أو 30 دقيقة فقط.
ويقـــول الخبراء إن أول قاعدة ســـهلة 
يجب اتباعها هي إبقاء هاتفك بعيدا أثناء 
تناول وجبات الطعام. يمكن أن يســـاعدك 
هذا في التركيز علـــى البيئة المحيطة. إذا 
كنـــت تواجه صعوبة فـــي مقاومة هاتفك، 
فحاول إبعاده عن الأنظار، ضعه في غرفة 

مختلفـــة أو بعيدا عن متنـــاول اليد حتى 
تتمكن من التركيز على طعامك. أو يمكنك 
تعيين أوقات لا تســـتخدم فيهـــا الهاتف، 
مثـــل الخروج فـــي نزهة علـــى الأقدام، أو 
أثناء المشـــاركة في نشـــاط اجتماعي، أو 
بعد ســـاعة معينة في الليل. وسيساعدك 
في هذا كله اســـتخدام تطبيقات تتيح لك 

تتبع استخدامك للهاتف.
هـــل تريـــد تتبع مقـــدار اســـتخدامك 

للهاتف يوميا؟
إذا لـــم يتمكن هاتفك مـــن القيام بذلك 
نيابـــة عنك، فهناك تطبيقـــات لذلك. يمكن 
لبعـــض التطبيقات أيضـــا حظر وصولك 
إلى مواقـــع الشـــبكات الاجتماعية لفترة 
من الوقـــت أو إعطائك تقريرا مفصلا عما 

تقضي وقتا طويلا فيه.
قطـــع الاتصال خلال الليل وقبل النوم 
يمكـــن أن يســـاعد في الحد مـــن اعتمادك 
على هاتفك واستعادة بعض التحكم. بات 
مثبتا أن استخدام الهاتف يمكن أن يؤثر 
على نمـــط النوم وجودتـــه، فحاول فصل 
هاتفك أو إيقاف تشـــغيله قبل الذهاب إلى 
الفراش أو تحديد وقت مثل الـ9 مساء، أو 
الـ10 مســـاء لفصله. سيســـاعدك هذا على 
الدخول فـــي روتين للذهـــاب إلى الفراش 

وتحسين النوم.
قـــم بإيقاف تشـــغيل الإشـــعارات. إذا 
وجدت نفسك تســـتجيب لكل تنبيه نصي 
تطبيقـــات  مـــن  أو  إلكترونـــي  بريـــد  أو 
الوســـائط الاجتماعية الخاصـــة بك، فقد 
يكون من الجيد إيقاف تشغيل الإشعارات 
فـــي إعـــدادات هاتفـــك. يمكن أن يســـاعد 
ذلك في كبـــح الرغبة في الاســـتجابة لكل 
ضوضـــاء تصدرها. يمكنـــك أيضا تجربة 

وظيفة عدم الإزعاج.

استراحة من التكنولوجيا

مـــن  للتخلـــص  المتناميـــة  الرغبـــة 
الســـموم الرقمية أوجدت صناعة متكاملة 
للســـياحة لهـــذا الغرض. وكانت دراســـة 
اســـتقصائية، أجريت عام 2018 على أكثر 
من 4000 شـــخص في بريطانيا والولايات 
المتحـــدة، قـــد وجـــدت أن واحـــدا من كل 
خمسة أشخاص أبدى اهتمامه بالتخلص 
من الســـموم الرقمية، مـــع محاولة 70 في 
المئة تحديـــد الوقت الـــذي يقضونه على 

الإنترنت.
ورافـــق ذلـــك ظهـــور مجموعـــة مـــن 
المنتجـــات والخدمات لتلبيـــة الطلب. من 
بينهـــا خدمات تقدمها شـــركة ”أنبلاغد“، 
وهـــي شـــركة بريطانية تديـــر العديد من 
الكبائن بالقرب من لندن، افتتحت خمسة 
مواقع جديدة هذا العام بعد إطلاق أولها 

في عام 2020 وتم حجزها طوال الصيف.
وقال المؤســـس المشارك هيكتور هيوز 
إن ”النـــاس يريدون حقا اســـتراحة فقط 
وأعتقـــد أن هذه نتيجة مباشـــرة للإغلاق 

وقضاء كل هذا الوقت على الشاشات“.
وأضاف ”نضع كبائن على بعد ساعة 
من حياة المدينـــة. يذهب الناس ويغلقون 
هواتفهـــم حرفيـــا في صنـــدوق. نمنحهم 

خارطة ونوكيا ونتركهم لمدة ثلاث ليال“.
وغالبـــا ما يتم وصف أخذ اســـتراحة 
من التكنولوجيا كوسيلة لتعزيز الرفاهية 

العامة، والمساعدة في مكافحة اضطرابات 
النـــوم والقلق والاكتئـــاب. لكن هناك بين 

الباحثين من يشكك بذلك.
عالمـــة  ســـوتون  ثيـــودورا  وقالـــت 
الأنثروبولوجيـــا الرقميـــة التـــي تبحث 
عـــن معتكف خارج الشـــبكة في الولايات 
المتحـــدة، ”إن الفوائد المعلـــن عنها غالبا 
مـــا ترتبط بمتغيرات أخـــرى. إذا تخليت 
عـــن التكنولوجيا ولـــم تســـتبدلها بأي 
شـــيء آخر، فلن تحصل تلقائيا على وقت 

أفضل“.

وقـــال وينجـــي كاي المحاضـــر فـــي 
السياحة والضيافة في جامعة غرينتش، 
والذي يركز عملـــه على العطلات الرقمية 
للتخلص مـــن الســـموم، إن رواد العطلة 
يبلغون عن مســـتويات أعلـــى من القلق 
عند فصلهم عن هواتفهم في بداية الإقامة 
ومرة أخرى في النهاية، عندما يستعدون 

للم شملهم.
ووجـــدت دراســـة أجرتهـــا جامعـــة 
لوبورو في بريطانيا عام 2019 أن فترة 24 
ساعة من الامتناع عن استخدام الهواتف 
الذكيـــة لم يكن لهـــا أي تأثير على الحالة 

المزاجية والقلق.
ولم يبلغ المشاركون في دراسة مماثلة 
أجراهـــا باحثـــو جامعة أكســـفورد هذا 
العام عن تحسن في الرفاهية الشخصية، 
مثل الشـــعور بزيـــادة احتـــرام الذات أو 
الرضـــا، عندمـــا توقفـــوا عن اســـتخدام 
وسائل التواصل الاجتماعي ليوم واحد.

أنـــدرو  الرئيســـي  المؤلـــف  وقـــال 
برزيبيلســـكي، عالـــم النفـــس التجريبي 
إن  للإنترنـــت،  أكســـفورد  معهـــد  فـــي 
التأثيـــرات المحتملة على الصحة العقلية 
للتكنولوجيـــا الرقميـــة غالبا مـــا تكون 

مبالغا فيها.
وقال برزيبيلســـكي ”كبشـــر، نحاول 
دائما التوفيق بين جميع أنواع الأشياء، 
مثـــل كونك أبـــا، أو زوجا، أو أســـتاذا … 

هناك دائما توازن عليك تحقيقه“.
وبالنســـبة إلـــى بعض الأشـــخاص، 
يمكن أن يكون التراجع الرقمي للتخلص 
مـــن الســـموم فرصـــة لتقييـــم العـــادات 
اليومية والنظـــر في ما إذا كانوا بحاجة 

إلى التغيير.
وأفـــاد المشـــاركون في بحثـــه بأنهم 
انخرطوا أكثر في التفكيـــر الذاتي أثناء 

استراحة التكنولوجيا خارج المدينة.
الأشـــخاص  معظـــم  عـــاد  وبينمـــا 
إلـــى اســـتخدامهم الســـابق للهاتف بعد 
التخلـــص مـــن الســـموم، قـــرر البعض 
تقليل الوقت الذي يقضونه في استخدام 

أجهزتهم.

هل هو مجرد إحساس بالملل أم لضرورات العمل؟

ليس كل الوقت الذي نمضيه أمام الشاشة سيئا

الإثنين 2021/08/30 12

السنة 44 العدد 12164
حياة

تيك
هل يؤدي أخذ استراحة من التكنولوجيا إلى تحسين صحتك

الجائحة تغذي التعب التكنولوجي وتحول الناس إلى سجناء للإنترنت
هل تجد نفسك مسمرا أمام شاشة 
الهاتف الذكــــــي تقلب الصفحات لا 
تشــــــعر بمرور الوقت؟ أنت لســــــت 
الوحيد في ذلك. لقد أثبتت البحوث 
ــــــر من 61 في المئة من الناس  أن أكث
ــــــون على اســــــتخدام الإنترنت  مدمن
بشكل أو بآخر الأمر الذي يستدعي 

التخلص من السموم الرقمية.

الاتصال المستمر 

بالإنترنت يزيد من 

إحساسك بالتوتر

آدم جازالي

الجلوس مطولا أمام 

الشاشة يؤثر على 

صحتنا العقلية

جان توينغ

إذا كنت تعتقد أن استخدام 

التكنولوجيا يؤثر سلبا 

على صحتك فقد يكون 

الوقت قد حان للتخلص من 

السموم الرقمية


