
 أشيــــاء تحــــدث عنــــدما تتوقــــف عــــن
تصفح الفيسبوك باستمرار

, يوليو  | كتبه جوزيف هندي

ترجمة حفصة جودة

تعتبر وسائل التواصل الاجتماعي أداة رائعة للبقاء على اتصال مع الناس وصنع صداقات جديدة
والتواصل بفعالية، وللأسف لا يستخدمها الجميع بتلك الطريقة، فبالنسبة لبعضهم أصبح تصفح
الفيسبوك وكأنه وظيفة، فهم يكتبون المنشورات للحصول على الكثير من الإعجاب (like) ولمراقبة
ما يفعله الآخرون، ومن ثم يصبح لديهم هوس بمعرفة ما يجري في كل مكان في نفس الوقت، إنهم
يلعبــون جميــع الألعــاب ويشــاركون في جميــع الأنشطــة (مثــل الاختبــارات القصــيرة)، ربمــا يكــون هــذا

الشخص هو أنت، أو شخصٌ ما تعرفه، إذا كنت كذلك فربما حان الوقت لتتوقف عن ذلك.

إليك  أشياء تحدث عندما تتوقف عن تصفح فيسبوك باستمرار:

- لن تصبح من أصحاب العقول الميتة

يًا هنا، فعندما تقوم بدفن رأسك أمام الشاشة لتتصفح لقد استخدمت عبارة “العقل الميت” مجاز
فيســبوك، فإنــك لا تنتبــه لمــا يحــدث حولــك، فربمــا يحتــاج حيوانــك الأليــف للطعــام، بــالطبع ســوف

تطعمه ولكن بعد الانتهاء من تصفح الفيسبوك.
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عندما تخ إلى مكان ما، ربما تظل ممسكًا بهاتفك طوال الوقت، وبذلك لن تحقق الهدف الذي
خرجت من أجله، لكن عندما تنحي الفيسبوك جانبًا، فحينها تستطيع أن ترفع رأسك وتبدأ في النظر
كثر معرفة بكل شيء، وبالنسبة لحيوانك الأليف الجائع وأصدقائك فيما يدور حولك وسوف تكون أ

الذين يرغبون في الجلوس معك، فهذا شيء جيد.

يد من الأعمال - ستجد الوقت لإنهاء المز

بسبب عملي كمدون، فأنا أتواجد على الإنترنت معظم الوقت، وعدوي الأكبر هو وسائل التواصل
الاجتمـاعي، فمـن السـهل أن أتصـفح الفيسـبوك لعـدة دقـائق أثنـاء العمـل، وبعـدها تتحـول الـدقائق

القليلة إلى ربع ساعة، وبدون أن أشعر أجدني فقدت  دقيقة من وقت العمل.

شكرًا للهواتف الذكية وتطوير سرعة خدمات الإنترنت، يمكنك تصفح الفيسبوك في أي مكان بما في
ذلــك العمــل، لكــن عنــدما تنحيــه جانبًــا ســتضطر إلى القيــام بــشيء مــا للابتعــاد عــن الملــل وهــذا يعــني

العمل بجدية، وحينها يرتفع الإنتاج.

- يمكنك التركيز على أمور أخرى

يستهلك الفيسبوك الكثير من الوقت، فأنت تقضي وقتًا طويلاً في متابعة التحديثات فقط، خاصة
عندما أصبح الفيسبوك لا يلتزم بنسق زمني محدد في النشر، عندما تقلل من استخدام الفسيبوك
فهذا يعني توفير المزيد من الوقت، ويمكنك القيام حينها بأشياء عديدة من ضمنها: تقوية علاقاتك،
يــد مــن الــوقت مــع الأصــدقاء وإعــادة التواصــل معهــم علــى مســتوى مختلــف، ويمكنــك وقضــاء المز
استخدام جهاز المشي وفقدان بعض الوزن، والعديد من الأشياء الأخرى التي لا حصر لها لأن لديك

الوقت للقيام بما تحبه بالفعل.

- تستطيع أن تعرف من هم أصدقاؤك الحقيقيون
مــن الســهل تكــوين صــداقات عــبر الإنترنــت، فالإعجــاب بمنشــورات الأصــدقاء والتعليــق عليهــا وعلــى
صـورهم لا يحتـاج سـوى لحظـات، فعنـدما يقـوم أحـدهم بـالتعليق علـى كـل صـورك والإعجـاب بكـل
حالاتك، يحتاج فقط إلى  ثانية لعمل ذلك، لكنه يبدو كما لو أنه صديق حقيقي ويهتم بك حقًا،
وبمجـرد أن تـترك الفيسـبوك، فـالكثير مـن كـل هـذا سـوف يختفـي، ويبقـى فقـط مـن يهتمـون لأمـرك
ويرغبون في وجودك حولهم، وبالإضافة إلى أن الحد من استخدام الفيسبوك يساعدك على إيجاد

هؤلاء الأصدقاء سريعًا.

- سوف تكتشف أن كلمة “أعجبني” لا معنى لها

أشـارت يـودرا رونـدل – مـن هـافنجنتون بوسـت – إلى نقطـة رائعـة بهـذا الخصـوص، حيـث تقـول إن
الإعجاب على الفيسبوك لم يعد مسألة إعجاب فعلية بما هو منشور، لكنه يعد فعل إلزامي لإظهار
أنــك رأيــت المنشــور، ولــذا فالابتعــاد قليلاً يظهــر لــك عــدم جــدوى زر “أعجبــني”، وكيــف أن قليلاً مــن

الناس يهتمون حقًا بالأشياء التي يحبونها.



يد من الإنجاز - سوف تشعر بالمز

السمة المميزة للفيسبوك هو أنه لا ينتهي أبدًا، فهناك دائمًا الكثير لتفعله والكثير لتراه والكثير لتتفاعل
معه، لكن التعامل مع هذا الشعور “بعدم الإنجاز” طوال اليوم قد يستنزفك عاطفيًا وذهنيًا، لذا
فالقيـام بأشيـاء خـا نطـاق الفيسـبوك يساعـد في حـل تلـك المشكلـة، يمكنـك أن تنهـي كتابًـا أو تقـوم
بـريّ الحديقـة، أو الانتهـاء مـن غسـيل الأطبـاق، فـأي مهمـة في العـالم الحقيقـي يمكنـك الانتهـاء منهـا،
نحــن البــشر نشعــر بالرضــا عنــدما ننجــز شيئًــا مــا، لــذا لا تحــرم نفســك مــن هــذا الشعــور وابتعــد عــن

الفيسبوك وقم بإنهاء شيء ما.

- سوف تتخلص ممن يلاحقونك

غالبًــا مــا يكــون لكــل مســتخدمي الفيســبوك مــن يلاحقهــم، خاصــة عنــدما تكــون امــرأة، فهنــاك مــن
يقومــون بتصــفح صــورك وتحــديثاتك باســتمرار، هــؤلاء الرجــال يقومــون بتصــفح صــور مــن يشعــرون
بالإعجــاب تجــاههن، والنســاء يفعلــن ذلــك أيضًــا لكــن بصــورة أقــل، ويســتطيع الأشخــاص الذيــن لا
ترغب في صداقتهم أن يعرفوا الكثير من المعلومات عنك، وإذا لم يكن عن طريقك فربما عن طريق
أصدقائك، فمثلاً قد يقوم أحد أصدقائك بكتابة أنكما في المول الآن وبذلك يستطيع من يلاحقك أن
يعــرف أيــن أنــت الآن، أمــا إذا ابتعــدت عــن الفيســبوك، فســوف تكــون قــادرًا علــى الابتعــاد عــن هــؤلاء

الأشخاص المخيفين.

- سوف تشعر بالرضا عن نفسك حقًا

أجُريـت دراسـة مـا وثبـت إلى حـد كـبير بمـا لا يـدع مجـالا للشـك أن الفيسـبوك يجعلـك تشعـر بـالسوء
تجــاه نفســك، هنــاك الكثــير مــن الأســباب لذلــك: عنــدما تنــشر شيء ولا يعجــب بــه أحــد، تشعــر أن
الآخرين يعتقدون أنك غبي، عندما تنشر صورًا لك ولا يعلق أحد من الجنس الآخر “كم تبدو جميلاُ”
كـثر نجاحًـا منـك، كـثر سـعادة منـك، وأ فإنـك تشعـر بالقبـح، كمـا أنـك تتعـرض باسـتمرار إلى أشخـاص أ
ومـن لـديهم علاقـات أقـوى منـك، فكيـف لا يـؤدي ذلـك إلى شعـورك بـالنقص والاكتئـاب دائمًـا؟ لمـاذا
تضع نفسك في هذا الموقف؟ هناك طريقة سهلة لإيقاف هذا الشعور، وهو أن تأخذ استراحة من

الفيسبوك.

- سوف تشعر بالرضا تجاه ما تملكه

نشرت مراسلة رويترز بيلندا جولدسمث مقتطفًا بخصوص بعض الأبحاث التي أجُريت في ألمانيا حول
كــثر غــيرةً شعــور النــاس ممــن يســتخدمون الفيســبوك، أظهــرت النتــائج النهائيــة أن النــاس أصــبحوا أ
وحســدًا تجــاه مــا يملكــه الآخــرون، فقــد ينــشر أحــدهم عــن شرائــه هــاتف جديــد أو ســيارة أو منزل أو
ممتلكات أخرى، وهناك من يصابون بالغيرة عندما يرون الناس سعداءً في علاقاتهم سواء كأصدقاء،
أو صديق وصديقة، أو زوج وزوجة، أو علاقات أسرية، كما أن الفيسبوك مكان رائع للتباهي لما لديك،
وهو أيضًا مكان رائع للقراءة عن جميع الأشياء التي يمتلكها الآخرون وليست لديك، وكما سألت

سابقًا: لماذا تضع نفسك في هذا الموقف؟



- سوف تدرك أنك بالنسبة لموقع الفيسبوك مجرد قطعة من البيانات لعرض الإعلانات

لا شـــك أن هنـــاك أشخـــاص علـــى الفيســـبوك يهتمـــون بـــك حقًـــا، ومـــع ذلـــك، فأيضًـــا لا شـــك أن
الفيسبوك نفسه لا يمكن أن يهتم بك بشكل أقل، فبالنسبة لمارك زوكربيرج، أنت قطعة البيانات في
قاعدة بياناته العملاقة يقوم باستغلالها، ووظيفتك على الفيسبوك عرض الإعلانات، والإنفاق على
كثر ثراءً، عدا ذلك لا يهتم الفيسبوك بما يحدث لك، بالطبع أنت لن ألعاب الفيسبوك وجعل الموقع أ

تستمر في علاقة مع شخص يعاملك يهذه الطريقة، لذا لماذا تستمر في علاقتك مع الفيسبوك؟

لقد تم إنشاء مواقع التواصل الاجتماعي لسبب ما، وخلال العشر سنوات الماضية نسينا جميعا هذا
السبب، الأمر لا يتعلق بالعثور على أشخاص جدد أو التواصل أو عقد صداقات طويلة، لكنه يتعلق

بالبدع والموضة، إنه مثل الإدمان، كأنك في وظيفة لكنك لا تحصل على مقابل لها.

لا أطلب منك أن تتوقف تمامًا عن استخدام الفيسبوك، فقد يبدو ذلك صارمًا نوعًا ما، لكن ربما
كيــد أن تقلــل مــن اســتخدامه في حياتــك، وأعــدك أنــه لــن يفوتــك أي شيء إذا لم تتصــفح ينبغــي بالتأ

الفيسبوك  مرة في اليوم.

المصدر: لايف هاك
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