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اختفى صديق لي مؤخرا رقميّا، حيث تخلّى عن جميع مواقع التواصل الاجتماعي. كما ذكر العديد
ــه مــن المرجّــح أن يفعلــوا الــشيء نفســه. ولا شــك أنــك رأيــت منشــورات مماثلــة مــن مــن النــاس أن
أشخاص تعرفهم عن الحاجة إلى الابتعاد عن حياتهم الرقمية. ومن ناحية، أتفهّم موقفهم، إذ إن
الحالــة الراهنــة للعــالم الحــديث هــي عبــارة عــن مليــارات الأصــوات المطالبــة باهتمامــك، ومــن الســهل
السماح للأشخاص السلبيين بالتأثير عليك وإحباطك. وربما يكون الأمر مرهقًا، فإذا كانت حياتك

الحقيقية عبارة عن كفاح فعلي، ستكون الكآبة الرقمية ساحقة.

في المقابـل، لا يوجـد هنـاك داعـي لأن تكـون الأمـور بهـذا الشكـل. ومـن خلال الجهـد الـواعي والـدقيق،
أجبرتُ منصات التواصل الاجتماعي الرئيسية الثلاثة على أن تصبح جوانب إيجابية في حياتي، أو في
أسوأ الحالات، أن تكون محايدة. وفي حين أن بعض هذه الوسائل تُصوّر مدى روعة أصدقائي، إلا أن
الأمر يتعلق حقًا بمعرفة كيفية جعل هذه الخدمات تعمل لصالحك بطريقة مفيدة، عوضا عن جركّ

https://www.noonpost.com/35673/
https://www.noonpost.com/35673/


إلى الأســوأ بفضــل التيــارات اللامتناهيــة مــن المخلفــات الضــارة. ومــن المؤكــد أن اســتخدام التطبيقــات
والبرامــج المساعــدة للمتصــفح، وحــتى إيقــاف تشغيــل الإشعــارات، يمكــن أن يكــون مفيــدا. في المقابــل،

تكمن الخطوات الموجودة هنا ضمن تطبيقات كل منصة التي تهدف إلى مساعدتك.

فيسبوك
كثر من . مليار مستخدم نشط يوميًا. لذلك، من البديهي يعد الفيسبوك الأهمّ، في ظل وجود أ
أن يكــون لــديك حســاب، أو تكــون علــى الأقــل قــد أنشأتَــه في مرحلــة مــا. في الواقــع، كــان الفيســبوك

طريقة غير ضارة لمشاركة الصور مع الأصدقاء، ولكنه سرعان ما تغير ذلك تمامًا.

نظرا لأن الفيسبوك أصبح جزءًا لا يتجزأ من الوجود الحديث، أصبح الهوس به جزءًا من العادات
الاجتماعيــة. وفي الحقيقــة، تنتــشر النكــات حــول “إلغــاء صداقــة” شخــص مــا، والتــداعيات السياســية
والاجتماعية التي تنجرّ عن ذلك، موجودة في كل مكان. فضلا عن ذلك، يُعدّ حظر الأشخاص قاسيًا
للغاية، حيث يمنع الآخرين من رؤية منشوراتك أو التعليق عليها. وفي بعض الحالات، يعدّ “إلغاء

المتابعة” من أسهل الطرق التي من شأنها أن تريحك.

يــدج، الــذي يبلــغ مــن العمــر  ســنة، مــن التخلــي علــى ــان بيربر علــى سبيــل المثــال، اقــترب جوناث
الفيسـبوك تمامـا. وبحسـب رأيي، كـان السـبب وراء ذلـك منطقيّـا للغايـة حيـث “يصر الفيسـبوك علـى
إظهار كل نقاش دار بين أحد أصدقائي وأقاربهم العنصريين الذين لم ألتقيهم مطلقًا”. وعلى الرغم
من أن الفيسبوك حدّث خوارزميّاته مؤخّرا، إلا أنه لا يزال يعتقد أنكّ ستكون مهتمًا بما يتحدث عنه
أصـدقاؤك. وفي حـال كـان أصـدقاؤك يتجـادلون طـوال الـوقت مـع الغربـاء، فإنـك سـتشاهد النقـاش

كاملا.

إلى جــانب الخيــار الجــذري بــالتخلي عــن الفيســبوك تمامــا، كــان حــلّ جوناثــان يتمثــل في إلغــاء متابعــة
الجميع. وإذا قمت بإلغاء متابعة شخص ما، فلن ترى منشوراته أو محادثاته. وتجدر الإشارة إلى أنه
ســتبقون أصــدقاء معــه، وســيظل بإمكــانهم رؤيــة منشوراتــك. في المقابــل، لــن تــرى منشــوراتهم أو
ية الخاصة بك ستكون تعليقاتهم على منشورات شخص غريب. وعلى الرغم من أن التغذية الإخبار
فارغة إلى حد ما، إلا أنه يمكنك اختيار ميزة رؤية ما ينشره أصدقاؤك. فضلا عن ذلك، ستظل تطّلع
علــى منشــورات أي مجموعــة تنتمــي إليهــا علــى الفيســبوك، ذلــك إذا افترضنــا أنــك لا تــزال تتابعهــا.

وعموما، أعاد جوناثان متابعة عدد قليل من الأشخاص الذين يُدرك أنهم لا يتجادلون عبر الإنترنت.

مـن المؤكـد أنـه لا ينبغـي عليـك أن تكـون قاسـيًا مثـل جوناثـان، لكـن مـن الممكـن أن يكـون نظـام إلغـاء
المتابعـة حلاّ يعـود عليـك بـالنفع. فهـل لـديك صـديق ينـشر الأشيـاء السـلبية فقـط؟ أو شخصـا يكتـب
تعليقـات وقحـة؟ إذن انتقـل إلى صـفحتهم، وانقـر علـى “إلغـاء المتابعـة”. وستصـبح قائمـة آخـر الأخبـار

كثر هدوءًا ومتعة. الخاصة بك أ



إنستغرام
ية الخاصّة بحسابي من صور الكلاب بنسبة  بالمئة، أنا أحب الإنستغرام، إذ تتكون التغذية الإخبار
وصـور السـفر بنسـبة  بالمئـة، والصـور الـتي ينشرهـا الأصـدقاء بنسـبة  بالمئـة. ولطالمـا كـانت جـزءا
إيجابيــا مــن حيــاتي الرقميــة. وبكــلّ صــدق، أنــا أتــابع حسابًــا يعــرض مجــرد لقطــات مقربــة مــن أنــوف

الكلاب. فكيف لا تبتسم عندما يظهر شيء من هذا القبيل في قائمة آخر الأخبار الخاصة بك؟

كثر تسلية مقارنة بالفيسبوك والتويتر، إذ بإمكانك ألاّ تتبع الحسابات يمكن جعل تطبيق الإنستغرام أ
أو الوسوم التي لا تحبها. وفي حال نشر شخص ما صورا لرحلاتهم المدهشة، وجعلك ذلك تعيسا،
فلا تتـابعه. علاوة علـى ذلـك، يمكنـك تحديـد الأشخـاص الذيـن بإمكـانهم رؤيـة منشوراتـك للتقليـص
مــن عــدد الأشخــاص الذيــن ســيكتبون تعليقــات، وهــي عمليــة مشابهــة لإلغــاء متابعــة صــفحة علــى

الفيسبوك.

الإنستغرام يعرف ما تطّلع عليه، بالإضافة إلى ما تبحث عنه وما تنقره. وإذا ما
يت في النقر على شيء ما، سيفترض الإنستغرام أن هذا ما تريد رؤيته استمرّ

من جهة أخرى، يعدّ الاستثناء المتعلّق بهذه الوسيلة البسيطة عبارة عن علامة التبويب “بحث”، التي
تعــرض صــورًا عشوائيــة علــى مــا يبــدو مــن حسابــات عشوائيــة. وســمعت أن النــاس يشكــون مــن أن
الإنسـتغرام لا يسـلط الضـوء سـوى علـى الأشخـاص المؤثريـن ونصائـح التجميـل السـيئة علـى صـفحة
البحـث. ولكـن هـل تعلـم مـا يظهـر لي؟ صـور كلاب بنسـبة  بالمئـة، وصـور الصـفر بنسـبة  بالمئـة،

وصور أخرى بنسبة  بالمئة.

نتيجة لذلك، لا تعد صفحة البحث عشوائية على الإطلاق، إذ أن الإنستغرام يعرف ما تطّلع عليه،
يت في النقر على شيء ما، سيفترض الإنستغرام بالإضافة إلى ما تبحث عنه وما تنقره. وإذا ما استمرّ
يـد رؤيتـه. بالإضافـة إلى ذلـك، يعـد التطـبيق دقيقـا للغايـة، حيـث أنـه لا يُظهـر لي “كلابـا” أن هـذا مـا تر
فحسب، وإنما يعرض لي فصائل كلاب الكورجي والشيبا إينو، وهما المفضلان لدي. وفي الواقع، تعد

هذه هي الصور التي أستمر في النقر عليها، وبالطبع يواصل الإنستغرام إظهارها لي.

كنتيجــة لذلــك، بكــل بساطــة، إذا كــان موقــع إنســتغرام يعــرض عليــك أشيــاء أنــت لا تحبهــا، فلا تنقــر
عليها، وانقر على شيء آخر مختلف. ولن يستغرق الأمر وقتًا طويلاً لضبط ذلك وإظهاره لك. وفي
يــد التخلــص بشكــل أسرع مــن أشيــاء لا تعجبــك، فيمكنــك أن تجعــل التطــبيق يعرضهــا حــال كنــت تر
عليك بشكل أقل، أو يمكنك تخطي صفحة البحث تمامًا وإلقاء نظرة على الحسابات التي تتابعها
فحسـب، علـى افـتراض أنـك انتقيـت تلـك القائمـة وحـددتها لتشمـل الحسابـات الـتي تثـير اهتمامـك

فحسب.



تويتر
في حين أنه من السهل أن تجعل حسابك على موقع إنستغرام، وفيسبوك بشكل عام إيجابيًا، إلا
أن الأمر ليس بتلك السهولة بالنسبة للتويتر، حيث أنه من الأصعب للغاية تجنب ما لا تريد رؤيته.
يــدات عــن كائنــات الآلــف الصــغيرة معظــم فعلــى سبيــل المثــال، قــد تتــابع كاتبًــا يعجبــك مــن ينــشر تغر
الوقت، ثم ينشر فجأة عن مخلوقات الأورك الخرافية. ومن المحتمل ألا ينال هذا الأمر إعجابك. من
جهــة أخــرى، هنــاك الكثــير مــن الحسابــات المســلية، حيــث هنــاك حســاب ينــشر أشيــاء مفيــدة صــحية
كــبر مــن بشكــل مبهــج وممتــع للغايــة. ومــن الممكــن أن تجعلــه إيجابيًــا، ولكــن الأمــر يحتــاج إلى جهــد أ

المنصتين السالف ذكرهما.

في البدايــة، تنطبــق قاعــدة إلغــاء المتابعــة في التــويتر أيضــا كمــا هــو الحــال مــع فيســبوك وإنســتغرام.
ويمكنك البدء بالضغط على زر كتم الصوت وحظر الحسابات، ما من شأنه أن يخلصك من المغردين
السامين. بالإضافة إلى ذلك، يمكنك تحديد قائمة بالكلمات التي لا ترغب في رؤيتها. وعلى الرغم من
أن هــذه العمليــة تســتغرق وقتــا طــويلا، إلا أنهــا تتيــح لــك إمكانيــة التخلــص مــن الأشيــاء الــتي تثــير
إحباطك. والجدير بالذكر أن هذه العملية يدوية وتحتاج إلى القيام بها في كل مرة، ومفيدة إلى حد

ما، ولكنها لا تعتبر طريقة مثالية. 

على سبيل المثال، يمكنك وضع كلمة “أورك” في قائمة الكلمات التي لا ترغب في ظهورها، ولكن في
حال نشر شخص ما تغريدة كُتب فيها “ألق نظرة على هذا المقال” وكان عنوان المقال “مخلوقات
الأورك أفضل من كائنات الآلف”، فسيزال بإمكانك رؤيته. وإذا كان هناك حساب محدد يعيد دائمًا
نشر محتوى لا يعجبك، في حين أن التغريدات الأصلية تعجبك، فيمكنك أيضًا إيقاف تشغيل إعادة

نشر تغريدات على أساس كل حساب.

بالإضافـة إلى ذلـك، يمكنـك تشغيـل عامـل تصـفية الجـودة وعوامـل التصـفية المتقدمـة الأخـرى للحـد
من الردود التي يكون مصدرها حسابات تحتوي على عدد قليل من المتابعين فحسب (على سبيل
المثـال البريـد العشـوائي أو البوتـات)، والحسابـات الجديـدة ومـا إلى ذلـك. لا يوجـد خيـار للتخلـص مـن
الحسابــات الــتي تحمــل صــور أنيمــي في الملــف التعريفــي، ولكــن ينبغــي أن تتــوفر هــذه الميزة. ولجعــل
التويتر ممتعًا قدر الإمكان، من الأفضل إلغاء خاصية المتابعة بأسلوب شديد للغاية. كما يجدر بك

أيضًا التفكير في العديد من الحسابات المهمة الموجودة على موقع إنستغرام وفيسبوك.

العالم المادي
قدّمت النصائح المذكورة أعلاه طرقا لجعل هذه الخدمات تظهر لك ما تريد رؤيته. ولكن لسائل أن
كيد، هذا سؤال مختلف تمامًا. شعرت إيمي ليو، البالغة من العمر يسأل: ماذا ستُظهر للعالم؟ بالتأ



 عامًا، بأنها كانت تظهر بشخصية مزيفة في حياتها الرقمية، وكان هذا أحد الأسباب التي جعلتها
تتخلــى عــن مواقــع التواصــل الاجتمــاعي. وفي هــذا الســياق، قــالت ليــو:” شعــرت أنــني أرســم نســخة
مزيفة من شخصيتي، التي لم تكن حقيقية، لا سيما على موقع الإنستغرام، حيث من غير المسموح أن

تظهر العيوب أو العثرات الموجودة في حياتك، لأنه ينبغي أن تظهر الجانب الجميل فيها فحسب”.

كيد أستطيع تفهم هذا الأمر، حيث جبت الكثير من الأماكن لمدة نصف سنة وأنشر العديد من بالتأ
القصص على حسابي على موقع الإنستغرام حول الأماكن التي أزورها والأشياء التي أقوم بها. ويعدّ
كل ما أنشره متاحا بشكل علني لأصدقائي. ونادرا ما أنشر تجارب سلبية، حتى على حسابي الخاص

على فيسبوك المخصص للأصدقاء والعائلة. 

حين نشرت في إحدى المرات شيئا سلبيا عن حياتي، وردتني تعليقات على غرار “أنت تسافر دائما، كل
شيء على ما يرام، توقف عن التذمر”. ولكن، هذا ظلم وأمر غير صحيح. في المقابل، حين يبدو ما
تختــار تقــديمه للعــالم مثاليــا، يعتقــد الأشخــاص أن كــل شيء مثــالي. لقــد تــوقفت عــن نــشر منشــورات
كهذه، وهذا يمثل تحديًا عندما لا تكون الأمور على أحسن ما يرام، لكنني تعلمت أن مواقع التواصل

الاجتماعي ليست في المكان المناسب للحصول على الدعم.

إليك خلاصة القول: لست مجبرا على نشر أي شيء لا تريده، كما أنك لست مضطرا لأن تنشر أي
شيء على الإطلاق. وبطبيعة الحال، هناك ضغوط للمشاركة، ولكن ما تشاركه وكمية ما تنشره يظل
أمـرا منوطـا بـك. ومـن غـير المحتمـل أن يلاحـظ أحـد مـا إذا كنـت لا تشـارك منشـورات خلال أسـبوع أو

كثر، خاصة إذا بقيت نشطا ومازالت تعلق على مشاركات الآخرين (إذا كنت ترغب في ذلك). أ

سيكون لديك فكرة أفضل لتحديد الأشياء التي تفتقدها وما تريده تحقيقه
من هذه الخدمات

إذن مـا الـذي حـدث لصـديقتي الـتي اختفـت مـن الحيـاة الرقميـة؟ حسـنًا، إنهـا مـازالت غـير موجـودة.
ولأسباب أنانية شعرت بالحزن، إذ لم يعد بإمكاني رؤية ما الذي تقوم به بانتظام. لكننا مازلنا نتواصل
كل بضعة أسابيع لتبادل الأخبار. وعلى الرغم من ذلك، بالنسبة لها، كانت هذه خطوة إيجابية. ولم

تقرر إلى حد الآن ما إذا كانت ستعود، ولكنها تعرف أن هذا الخيار مازال متاحا إذا أرادت ذلك.

قد تجعل هذه الحقيقة القرار أسهل بالنسبة لك، إذ لطالما يمكنك إعادة تنشيط حساباتك، أو فتح
حساب جديد يحتوي على مجموعة مختارة للغاية من الأصدقاء. وربما بعد الابتعاد لفترة ما عن
الحياة الرقمية، سيكون لديك فكرة أفضل لتحديد الأشياء التي تفتقدها وما تريده تحقيقه من هذه
الخـدمات، حيـث يمكنـك ضبطهـا بشكـل دقيـق لتظهـر لـك مـا ترغـب فيـه فحسـب. إنـه عـالم صـعب،

وأوصي بتربية الكثير من الجراء. 

المصدر: نيويورك تايمز
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