
 إستراتيجيــات مهمــة لمتابعــة الأخبــار دون
استنزاف
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ترجمة حفصة جودة

يمكن لدورة الأخبار الحديثة أن تصبح كابوسًا، فما بين وسائل التواصل الاجتماعي وشبكات الأخبار
الـتي تعمـل علـى مـدار الساعـة، هنـاك دائمًـا كـوارث ضخمـة أو أزمـة خـا السـيطرة أو جائحـة قادمـة

إليك، كأننا نعيش على حد السكين في نهاية العالم، وحتى لو تجنبنا أحد الأخبار سنجد آخر ينتظرنا.

إنــه أمــر مرهــق يســتنزفك عاطفيًــا، ولــو كنــت مثلــي فيجــب أن تتجنبهــا تمامًــا للحفــاظ علــى صــحتك
ية، فهي تبقيك على العقلية، لكنك لن تستطيع القيام بذلك، لأنه رغم كل عيوبها فالأخبار ضرور
اطلاع بما يحدث في العالم وكيف يستخدم القادة سلطاتهم وما تفعله بقية الشعوب لتغيير الوضع

الراهن.

انتشار هذه المعلومات بين المواطنين يساعدهم على محاسبة المسؤولين وتوليد دعم شعبي للأفكار
والمشروعـات الواعـدة، لكـن هـل يمكننـا مشاهـدة الأخبـار دون التـأثير علـى صـحتنا النفسـية؟ بـالطبع،

لكننا لن نستطيع أن نتعامل معها كمستهلكين سلبيين.
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 التفكير الإستراتيجي
يُعرفّ المحلل السياسي إيان بريمر التفكير الإستراتيجي بأنه في الأساس تفكير فوقي، أي التفكير فيما
تفكر به، إنها عملية التراجع عن رؤيتك للعالم والتشكيك فيها عمدًا، حيث تفكر في كيفية تشكل تلك

الرؤية.

علــى سبيــل المثــال، الــدور الــذي لعبتــه التنشئــة والتعليــم والمجتمــع والخــبرات الحياتيــة في تشكيلــك،
لكنك الآن بحاجة إلى التراجع خطوة والتساؤل عن المعلومات التي قد تغير رؤيتك للعالم، ولماذا تعطي

الأولوية لتلك المعلومات وهل ما زالت تلك الأولوية منطقية اليوم.

يقول بريمر إن ذلك يتطلب انفتاحًا وفضولاً، فربما تكتشف أنك كنت مخطئًا بشأن بعض الأمور،
وربمـا تصـبح متشككًـا بشـأن بعـض المسـلمات في الحيـاة وتعيـد التفكـير في رؤيتـك للعـالم الـتي تجعلـك

منزعجًا، لا بأس بذلك كله، فكل خطوة من ذلك لا غنى عنها في رحلة البحث عن الحقيقة.

ممارسة التفكير الإستراتيجي تسمح لك بتحديد ما الأخبار التي تريدها بدلاً من
محاولة التعامل مع الدفعة اليومية

ية تستنزفك عاطفيًا ليس ما علاقة ذلك بالأخبار؟ حسنًا، أحد الأسباب التي تجعل التغطية الإخبار
يــة تــدفعنا إلى الخطــأ في تقــدير كونهــا مصــدرًا للحقــائق، بــل لأن الصــيغة العاطفيــة للقصــص الإخبار

يادة الضغوط. المخاطر والخوف غير الضروري من المستقبل وز

يتعلـق جـزء مـن ذلـك ببساطـة بطريقـة تفاعـل أدمغتنـا مـع أنـواع معينـة مـن القصـص، فنحـن نـولي
كبر للأحداث السيئة ونمنحها قدرًا غير مناسب من سعتنا النفسية، تدرك شركات الأخبار اهتمامًا أ

ذلك وتتلاعب بهذا التحيز المعرفي لزيادة عدد المشاركات والتقييمات.

في الحقيقة، وجدت دراسة نشرتها “PLOS One” أن عناوين الأخبار التي تميل إلى المشاعر السلبية
ازدادت بنسبة % منذ عام  لهذا السبب.

يساعدك التفكير الإستراتيجي على التعامل مع دورة الأخبار دون السماح لأولويات وسائل الإعلام
بجــذب مشــاعرك والتــأثير علــى رؤيتــك للعــالم، يقــول بريمــر: “إنــه ليــس اســتجابة لعنــاوين الأخبــار ولا

بشأن ما تريد المنافد الإعلامية الحديث عنه في أي يوم، لكنه محاولة للتفكير إلى أين يتجه العالم”.



فكرّ قبل أن تعلم
ممارسة التفكير الإستراتيجي تسمح لك بتحديد ما الأخبار التي تريدها بدلاً من محاولة التعامل مع
الدفعة اليومية، كما تساعدك أيضًا على تحديد القدر المناسب من المحتوى الإخباري لتتجنب الانهيار.

إليك  نصائح تساعدك على أن تصبح مستهلكًا أذكى للأخبار.

اط أسئلة إستراتيجية
هناك بعض الأسئلة التي تساعدك على التفكير بشكل إستراتيجي بشأن استهلاكك للأخبار، ومن

بينها:

– ما المعلومات التي أود الحصول عليها من الأخبار تحديدًا؟ وبناءً على ذلك، ما نوع القصص التي
لها الأولوية؟ ولماذا؟

– مــا أفضــل طريقــة للحصــول علــى تلــك المعلومــات (الصــحافة المطبوعــة، التلفــاز، وسائــل التواصــل
الاجتماعي)؟

تتبع الأخبار طريقة أخرى لإبقائنا على اتصال وذلك بنشر الأحداث المفاجئة أو
المثيرة أو الخطيرة

– ما أنسب وقت بالنسبة لي للتعامل مع الأخبار؟ ولأي مدة؟

ية أحتاج إلى تحديثها أو التوقف عنها وفقًا لتلك الأولويات؟ – هل هناك عادات إخبار

ــني أتعــرض ــار تتحــدى نظــرتي للعــالم أم أن – مــتى تُســتنزف مشــاعري؟ هــل يرجــع ذلــك إلى أن الأخب
للتلاعب؟

ياضية تجنب التغطية الأشبه بالتغطية الر
ية مع السياسة كالرياضة للحفاظ على التواصل مع الناس، فتعلن من تتعامل المؤسسات الإخبار
فــاز ومــن خسر ومــن تقــدم ومــن تراجــع، وتغطيــة ليلــة الانتخابــات أبــرز مثــال علــى ذلــك (حــتى إنهــم



ية نفس الطريقة. يستخدمون لوحة نتائج)، وغالبًا ما تتبع كل التغطيات الإخبار

لكــن الســياسة ليســت لعبــة، ولهــا عــواقب في الحيــاة الحقيقيــة (رغــم أن وسائــل الإعلام تضخمهــا
ية مدمرة للأعصاب ومستنزفة للمشاعر لإخافتك)، يساعد كل ذلك على أن تصبح التغطية الإخبار
كأنك تشاهد خسارة فريقك المفضل، لكن المفكر الإستراتيجي يتجنب هذه التغطية الرياضية للأخبار.

ابحث عن الأنماط واسعة النطاق
تتبع الأخبار طريقة أخرى لإبقائنا على اتصال وذلك بنشر الأحداث المفاجئة أو المثيرة أو الخطيرة، ولأن
عقولنا تمنح الأولوية للمعلومات السلبية، فإن رؤيتنا للحقيقة ستتشوه إذا استنتجنا أن الأحداث

التي تقع دفعة واحدة تمثل توجهًا واسع النطاق.

إذا نظرنا إلى حوادث الطيران كمثال، سنجد أن الكثير من الناس يخشون الطيران وذلك لتذكرهم
ير المتكررة عن تلك الحوادث، لكن تحطم الطائرات نادرًا بقدر مأساوية الحدث، والحقيقة تقول التقار
مليـون مسـافر (مقارنـة بــ . لكـل  يـة آمنـة، ومعـدل الوفيـات العـالمي هـو إن الطـائرات التجار

لكل مليون سائق سيارة في الولايات المتحدة وحدها).

يبحث المفكر الإستراتيجي بشكل أعمق للنظر في أسباب حدوث الأشياء بدلاً
من لوم الهدف الأكثر ملاءمة

يــة شائعــة أخــرى، الــدعاوى القضائيــة التافهــة؟ ليســت هــذه الحقيقــة تنطبــق علــى موضوعــات إخبار
شائعة كما يبدو، هجمات القرش؟ توقف عن متابعة قناة ديسكفري، جرائم العنف؟ ربما زادت في

أثناء جائحة كوفيد وبعدها لكنها ما زالت دون المعدلات التاريخية.

ية والنتائج المباشرة اكتشف الأسباب الجذر
ير المتكررة للنتائج المباشرة تعمينا عن الجذور المسببة للحدث، على سبيل المثال؛ يلوم بالمثل، فالتقار
الكثير من الأمريكيين رئيسهم على الأداء الاقتصادي للبلاد، ومع ذلك فسيطرة الرؤساء على الأداء

الاقتصادي ضعيفة للكثير من الأسباب.

يًا، وإنفاق الحكومة الفيدرالية جزء صغير من الاقتصاد، من بينها أن السياسات لا تُحدث تغييرًا فور
ولا تستطيع أي حكومة في العالم أن تتحكم في التوجهات العالمية.



يبحث المفكر الإستراتيجي بشكل أعمق للنظر في أسباب حدوث الأشياء بدلاً من لوم الهدف الأكثر
ملاءمــة، يقــول بريمــر: “بالنســبة لي، ففهــم طبيعــة القــوى الهيكليــة لحــدث مــا، طريقــة جيــدة عــادة

لمحاولة فهم طبيعة تلك الأزمة”.

وسّع رؤيتك للعالم
ية متعددة، لكن إذا كنت قارئًا منتظمًا لصحيفة ما في بلدك فقراءة ينصح بريمر بقراءة مصادر إخبار
يز رؤيتك الحاليّة للعالم وهي أن بعض الأخبار لصحيفة أخرى لن يكون كافيًا، وكل ما سيفعله تعز

الآخرين جهلاء.

يرها يقترح بريمر أن تجد مصدرًا مختلفًا تمامًا من خا بلادك لترى كيف تنشر الدول الأخرى تقار
وتعبر عن رأيها في القصص المتعلقة بها، فأنت بحاجة للابتعاد عن شركات الإعلام في بلادك.

يقول بريمير: “إذا لم تكن العميل فأنت المنتج، لكنك تريد أن تكون مستهلكًا فعالاً بينما ينتج شخص
آخر، هذا الخيار صعب للغاية في البيئة الحاليّة”.

ير المبنية ية التي تعطي الأولوية للعدالة والموضوعية والتقار عليك أيضًا أن تبحث عن المصادر الإخبار
يــة إلى المشاركــة الصــحية للأخبــار لصالــح علــى الحقــائق، بمــرور الــوقت قــد تتحــول المؤســسات الإخبار
ــار أفضــل هــو أن نصــبح ــدة للحصــول علــى أخب ــوقت الحــاليّ، فالطريقــة الوحي المجتمــع، لكــن في ال

مستهلكين أذكى.
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