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هـل أنـت مـدمن علـى هاتفـك الـذكي؟ وفقـا لشركـة غوغـل، يمسـك  بالمئـة مـن مسـتخدمي نظـام
التشغيــل أندرويــد هــواتفهم كــل ســت دقــائق ويتلقــون إشعــارات كــل ســبع دقــائق. لقــد أضحــى
مســتخدمو الهواتــف الذكيــة يشعــرون بحــذر شديــد إزاء هــذه المســألة. وفي نهايــة المطــاف، اســتجابت

الشركات التكنولوجية لهذه المخاوف.

أما بالنسبة للهواتف التي تعمل بنظام أندرويد، فهناك تطبيقات مماثلة لجهات خارجية، على غرار
كشــن داش” وخاصــية “الرفــاه الرقمــي” المتــوفرة علــى أحــدث هواتــف بكســل الــتي أنتجتهــا شركــة “أ
غوغــل، الــتي تســمح للمســتخدمين بمراقبــة مقــدار الــوقت الــذي يقضــونه في اســتخدام التطبيقــات

ووضع حد لاستعمالها.

يمكن للمستخدمين أيضا تفعيل خاصية ‘فليب تو أوش” التي توفرها هواتف بكسل التي تجعل
جميـــع الإشعـــارات صامتـــة عنـــدما تقلـــب الهـــاتف. وتهـــدف خاصـــية “وينـــد داون” علـــى مساعـــدة
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الأشخاص على البقاء غير متصلين بشبكة الإنترنت من خلال الحد من عدد الإشعارات التي ترسلها
التطبيقــات وتحويــل الشاشــة إلى اللــون الرمــادي وهــو مــا يجعــل تطــبيق إنســتغرام وفليــب بــورد غــير

جذاب.

في مدونته، يعترف كلوف بأنه يشعر بعدم الارتياح لعدم تمكنّه من البحث في
محركّ غوغل عن أي سؤال يخطر بباله

يــة في التعامــل مــع هــواتفهم الذكيــة. فعلــى سبيــل في المقابــل، اتخــذ بعــض المســتخدمين خطــوة جذر
المثـــال، يفضّـــل دانييـــل كلـــوف، المـــدير التنفيـــذي المعـــني بالتكنولوجيـــا، تـــرك هـــاتفه الأيفـــون في المنزل
واصطحاب هاتف “نوكيا ” الذي لا يحتوي على كاميرا ولا تطبيقات متطورة ولا متصفح إنترنت
ليستعمله للمكالمات والرسائل النصية فحسب. ويستخدم آخرون هواتف مصممة خصّيصا لكبار
الســن، علــى غــرار “دورو إيــزي فــون”، وهــو هــاتف ذو طــراز قــديم يحتــوي علــى أزرار كــبيرة الحجــم

ووظائف محدودة.

في مدونته، يعترف كلوف بأنه يشعر بعدم الارتياح لعدم تمكنّه من البحث في محركّ غوغل عن أي
سؤال يخطر بباله، ولكنه يقول: “ما يخالجني من شعور جيّد دون وجود هاتف ذكي في حياتي يفوق
كــثر مــن ثلاثــة آلاف شخــص هــاتف كيــك بكثــير هــذا الإحســاس بــالفراغ”. وفي ســنة ، اشــترى أ
ستارتر “لايت فون”، وهو جهاز محمول بحجم بطاقة الائتمان مصمم ليقع استخدامه لأقل وقت
ممكن. ويمّكن هذا الجهاز مستعمليه من إجراء المكالمات وتلقيها، ولكنه يحتوي أيضا على تطبيق
يمكنّ المستخدم من إحالة المكالمات الهاتفية الواردة إلى رقمه المعتاد. لذلك، يمكنك ترك هاتفك الذكي

في المنزل.

يدعو كال نيوبورت، مؤلف كتاب “البساطة الرقمية.. اختيار حياة مركزة في عالم صاخب”، إلى اتباع
نهج صارم للحد من الأمور التي تشتت انتباه المستخدم بسبب الهواتف الذكية، حيث يقول: “يبدو
أن الحل الوحيد الذي سيؤتي ثماره في نهاية الأمر هو بدء صفحة جديدة وإعادة بناء حياتهم الرقمية
من جديد”. فضلا عن ذلك، نصح نيوبورت عن التخلي بشكل تام عن جميع أجهزة التكنولوجيا،
علــى غــرار الهواتــف الذكيــة وألعــاب الفيــديو ونتفليكــس لمــدة  يومــا، ومــن ثــم العــودة تــدريجيا إلى

استخدام التطبيقات المهمة فحسب.

في الواقع، تتمحور هذه التجربة التي تتمثل في التخلي عن الهواتف الذكية لمدة
 يوما حول تغيير طبيعة علاقتنا بالتكنولوجيا

بالنســـبة لنيوبـــورت، لا يعـــني هـــذا الأمـــر ببساطـــة “التخلـــص مـــن الإدمـــان الرقمـــي”، وإنمـــا تخلّـــى
المستخدمين عن الأجهزة لفترة وجيزة والعودة بعد ذلك إلى عاداتهم التكنولوجية القديمة. ويقول
نيوبورت: “هذا لا يبدو منطقيا، فلا يمكنك طلب هذا الأمر من شخص يعاني من إدمان المخدرات”. 



في الواقع، تتمحور هذه التجربة التي تتمثل في التخلي عن الهواتف الذكية لمدة  يوما حول تغيير
طبيعة علاقتنا بالتكنولوجيا. وأوضح نيوبورت، الذي لا يملك حسابا شخصيا على وسائل التواصل
الاجتمـاعي، أن “هنـاك أمـرا واحـدا يـدركه الأشخـاص عنـدما يصـبحون غـير قـادرين علـى الولـوج علـى
نطاق واسع لما أسميه” تيّار” المحتوى الرقمي الذي وقعه إنشاؤه باستخدام الخوارزميات؛ ألا وهو
فقدان شعورهم بأهمية هذه الأشياء”. فعندما تتوقف عن تناول الوجبات السريعة، يصبح مذاق

الرقائق المقلية مالحا للغاية، وتصبح الشوكولاتة حلوة جدا.

كــثر مــن  شخــص شــاركوا في خلال الأشهــر القليلــة الماضيــة مــن ســنة ، قابــل نيوبــورت أ
تجربتـه، وقـد أشـار إلى أن الكثـير منهـم “لم يـدركوا أنـه كـان لـديهم شعـور كـامن بـالقلق”، مضيفـا أنهـم

“حين قرروا التخلي عن قدر كبير من التكنولوجيا في حياتهم اليومية، تلاشى هذا الشعور”.

أوضح نيوبورت أن جوهر البساطة الرقميّة يتمحور حول موافقتك على
التخلي عن المعلومات غير القيّمة لتوفير المزيد من الوقت للمعلومات عالية

القيمة

تجــدر الإشــارة إلى أن المشــاركين في الدراســة غــير الرســمية، الــتي أجراهــا نيوبــورت، كــانوا قلقين مــن أن
عــدم اســتخدام وسائــل التواصــل الاجتمــاعي، علــى غــرار تطــبيقي فيســبوك ماســنجر وواتــس آب،
سيؤدي إلى خسارتهم علاقات الصداقة التي أنشأوها.  كما كانوا يخشون من التخلف عن اللحاق
بركــب التكنولوجيــا. لكــن كــان رد نيوبــورت بســيطا للغايــة: “أنتــم فعلا تفوّتــون علــى أنفســكم القيــام

بالعديد من الأمور”.

أوضح نيوبورت أن جوهر البساطة الرقميّة يتمحور حول موافقتك على التخلي عن المعلومات غير
القيّمة لتوفير المزيد من الوقت للمعلومات عالية القيمة. وبين نيوبورت أن “تركيز معظم اهتمامك
علــى الأشيــاء القيّمــة، قــد يكــون أفضــل مــن محاولــة تقســيم هــذا الاهتمــام علــى عــدّة مجــالات غــير
نافعة”. ويقدم نيوبورت مجموعة من النصائح، التي ستعلمك الطريقة الصحيحة للعيش وفق مبدأ
ـــة مثـــل الصـــحف البساطـــة: مثـــل الانضمـــام إلى النـــوادي، والاطلاع علـــى وسائـــل الإعلام التقليديّ
والمجلات، وتحديـد أوقـات مناسـبة لاسـتخدام تـويتر أو نتفليكـس مثلمـا تحـدّد موعـدا مـع الطـبيب أو

موعد الذهاب للصالة الرياضية.

في حـال شعـرت أن الاسـتغناء عـن هاتفـك لمـدة شهـر أمـر شـاق، فهنـاك ثلاثـة تغيـيرات بسـيطة يقـول
نيوبورت إنه من شأنها أن تساعدك على التعامل مع هذا الوضع. فعلى سبيل المثال، يمكنك حذف
التطبيقات التي تستحوذ على انتباهك والتي “من شأنها أن تكسب شخصًا ما بعض المال من خلال
نقرة بسيطة من طرفك”. وأضاف نيوبورت: “لست مضطرًا إلى إيقاف هذه الخدمات، ولكن عليك

تقييد نطاق عملها على الكمبيوتر المحمول أو الكمبيوتر القار”.

يجدر بك التوقف عن النقر على زرّ “الإعجاب” و”محاولة استغلال وسائل



التواصل الاجتماعي والرسائل النصية لبناء تفاعل حقيقي مع العالم، عوضا
عن استبداله بعالم افتراضي

إلى جانب ذلك، يمكن ممارسة “الأنشطة الترفيهية” مثل قراءة الكتب أو الطهي أو اكتساب مهارة
يــاضي محلــي. وقــال نيوبــورت إنــه “مــا إن يجــربّ النــاس هــذا النــوع مــن يــق ر مــا أو الانضمــام إلى فر
التطبيقات، حتى يفقدوا رغبتهم في الاطلاع على التطبيقات السخيفة الموجودة على مواقع التواصل

الاجتماعي”.

وأخــيرًا، يجــدر بــك التوقــف عــن النقــر علــى زرّ “الإعجــاب” و”محاولــة اســتغلال وسائــل التواصــل
الاجتماعي والرسائل النصية لبناء تفاعل حقيقي مع العالم، عوضا عن استبداله بعالم افتراضي. وفي
كد نيوبورت أنه “يجب عليك استخدام هذه الوسائل كأداة لوجستية لمساعدتك في هذا السياق، أ

كثر واقعية”. خلق تفاعل أفضل وأ
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