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ير: نون بوست ترجمة وتحر

من الممكن أن تكون هذه الحالات والمواقف مألوفة بالنسبة لك بشكل يومي: في كثير من الأحيان،
تقود السيارة في طريقك المعتاد، لتكتشف فجأة أن تسلك الطريق الخطأ أو أنك لم تخفض السرعة
إلى الحد الموصى به في هذه المنطقة. وبشكل مفاجئ أيضا قد تصدم شخصا بالسيارة لأن أحدكما، أو
كلاكما، كان يسير وهو ينظر إلى شاشة الهاتف. وفي بعض الأحيان الأخرى، بينما تفسر أمرا ما إلى أحد
الأشخاص، تنسى فجأة عما كنت تتحدث وما كنت تتفوه به؛ أو تشعر بالتعب بمجرد مباشرة قراءة
أحــد الكتــب مــع أحــد الأطفــال في العائلــة، حــتى أنــك لا تســتطيع أن تســتمر لأكــثر مــن عــشر دقــائق.

ويتمثل السؤال المفصلي هنا: ما الذي حدث لقدرتنا على التركيز؟

في هــذا الســياق، تحــدث العديــد مــن خــبراء الإنتاجيــة والأخصــائيون النفســيون وحــتى المربــون، عــن
ظــاهرة أطلقــوا عليهــا اســم “متلازمــة الانتبــاه الجــزئي المســتمر”، الــتي تختلــف بالكامــل عــن اضطــراب
نقــص الانتبــاه مــع فــرط النشــاط. وتتلخــص هــذه المتلازمــة في إيلاء الاهتمــام إلى مصــادر معلومــات
مختلفــة، في الــوقت ذاتــه، لكــن، دون التعمــق في فهــم وإدراك جــوهر هــذه المعلومــات. وقــد لاحــظ
الخـبراء أن الأطفـال والشبـاب أصـبحوا يعـانون جـراء هـذا الوضـع مـن تنـامي الصـعوبات الـتي تحـول
دون الحفــاظ علــى الــتركيز في خضــم النشاطــات اليوميــة الــتي تتطلــب بــذل مجهــود، في حين لا تعتــبر
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مصدر شعور بالمتعة.

“تعمل الإشعارات والرسائل النصية وغيرها على تشتيت التركيز ومقاطعة سير تنفيذ المهام،
كما تضاعف من تعدد الواجبات، وتعمق الشعور بالإجهاد”

أفــاد مــدرب الإنتاجيــة الفرديــة، بيرتــو بينــا، أن “آفــة فقــدان الانتبــاه تزايــدت بشكــل كــبير، وتنتــشر علــى
نطاق واسع بشكل لا يصدق. كما أنها تؤثر سلبا، وبشكل فعلي، على جميع مجالات الحياة”. وقد
توصــل الأخصــائي النفسي، لــويس لــوبيز غــونزاليز، المســؤول في جامعــة برشلونــة عــن قســم ماجســتير
ــاء “الاسترخــاء والتأمــل والــوعي الــذهني”، إلى الاســتنتاج ذاتــه. وعــبرّ المســؤول عــن قلقــه تجــاه “وب

التشتيت والإلهاء الرقمي”، كما تحدث عن تداعيات هذا الوباء في كتابه “تعليم الانتباه”. 

ربط لوبيز التراجع الكبير على مستوى الانتباه بحقيقة أننا نعيش في مجتمع
السرعة وتعدد المهام

لا يمكـن الاسـتهانة البتـة بتـداعيات والتـأثير السـلبي لفقـدان الـتركيز والانتبـاه، الأمـر الـذي تزايـد بشكـل
مطرد. ويعد التشتيت والإلهاء الرقمي السبب الرئيسي وراء الحوادث في المدن، ولعل أبرز مثال على
كدت الإدارة العامة لحركة المرور في هذه المدينة أن الإلهاء الرقمي ذلك مدينة برشلونة. من جهتها، أ
يعـد المسـؤول عـن  بالمائـة مـن الحـوادث و بالمائـة مـن حـالات الوفيـات علـى الطرقـات الإسـبانية
خلال سنة . كما يعتبر عدم الانتباه السبب الرئيسي وراء حالات الرسوب في المدرسة. وترتبط

أيضا حوالي  بالمائة من حوادث العمل بعامل غياب التركيز.

يد من الحوادث، وتدني جودة العمل والنتائج الدراسية، وإهدار الوقت والمال” “المز

في هذا السياق، ربط لوبيز التراجع الكبير على مستوى الانتباه بحقيقة أننا نعيش في مجتمع السرعة
كبر عدو للانتباه”. ومن جهته، أفاد بيرتو بينا أن “القدرة على وتعدد المهام، العاملان الذين يعدان “أ
الانتبــاه في عصرنــا الحــالي بــاتت مهــددة بشكــل رئيسي بســبب التشتيــت والإلهــاء الرقمــي”. وغالبــا مــا
يكـون الشخـص الـذي يعـاني مـن هـذا الاضطـراب المسـؤول الأول عـن تعرضـه للإلهـاء الرقمـي، حيـث
سـمح للتكنولوجيـا بـالتأثير عليـه. في الـوقت ذاتـه، تتـدخل عوامـل خارجيـة لتسـاهم في الإصابـة بهـذه
المتلازمة، على غرار مقاطعة أطراف ثانية للمهام التي يقوم بها الشخص. ويرى الأخصائي لويس لوبيز

غونزاليز أن التكنولوجيا قد ضاعفت من حجم الإلهاء والتشتيت الذي يغزو حياتنا.

وأضــاف الأخصــائي أنــه “قبــل ســنوات كــان التشتيــت الــذهني والإلهــاء عــن المهــام مرتبطــا علــى وجــه
الخصـوص بالمخـاوف الـتي تـراود الفـرد. كمـا أن هـذا الإلهـاء كـان ذهنيـا ولا يمكـن التحكـم فيـه. أمـا في
وقتنــا الراهــن، فتعمــل الإشعــارات، والتنبيهــات، والرسائــل، والمكالمــات والتطبيقــات… علــى تشتيــت
أفكارنا وإلهائنا عن أهدافنا ومهامنا. ونظرا لأننا استوعبنا التكنولوجيا وقمنا بتبنيها دون اكتساب
عادات للتحكم في سبل استعمالها، مما جعلها دائمة الحضور في حياتنا، أصبح هذا الإلهاء والتشتت

الرقمي يسيطر ويتحكم في درجة انتباهنا ووقتنا”. 



يرفض بعض الأشخاص الاعتراف بأن القدرة على القيام بالعديد من المهام في
كد هذه الحقيقة آن واحد مجرد أسطورة، إلا أن علم الأعصاب أ

لا تعد هذه المشكلة حكرا على الأطفال، حيث تطال على جميع الأشخاص على اختلاف أعمارهم.
ويعلـل الخـبير بيرتـو بينـا هـذا المعطـى قـائلا: “يشتـكي جميـع الأشخـاص مـن أنهـم لا يملكـون الـوقت
ــادرا مــا يفكــرون في أن الســبب وراء ذلــك يعــود إلى تشتــت ــذ جــل أعمــالهم، إلا أنهــم ن الكــافي لتنفي
انتباههم بشكل كبير. وغالبا ما تدنى جودة أعمال هؤلاء الأشخاص ومستوى أداء مهامهم سواء في
العمل أو في الدراسة. ويفسر ذلك بأن قدرتهم على التركيز محدودة للغاية، شأنها شأن التركيز على
مهمة واحدة بشكل مستمر. علاوة على ذلك، يمكن أن يمر الأشخاص في غضون ثانية من مهمة
إلى مهمة أخرى، في حين أنه لا يمكنهم القيام بمهمتين معرفيتين ذاتا درجة عالية من التعقيد، في آن

واحد”.

في الأثنـاء، يرفـض بعـض الأشخـاص الاعـتراف بـأن القـدرة علـى القيـام بالعديـد مـن المهـام في آن واحـد
كد هذه الحقيقة. وفي هذا الصدد، أشار مدير معهد العلوم مجرد أسطورة، إلا أن علم الأعصاب أ
العصبية في برشلونة، إيغناسيو مورغادو، إلى أن “الوعي التام أو اليقظة خلال القيام بعمل ما تعتمد
علـى معالجـة أحـد المهـام، ثـم التفـ لمهمـة أخـرى. لكـن لا يمكـن معالجـة العديـد مـن المهـام في وقـت
واحــد في ظــل تمتعنــا بــوعي تــام. كمــا يمكــن التنــاوب علــى إنجــاز المهــام في غضــون دقــائق، أو ثــواني أو
خلال أجزاء من الثانية الواحدة. نتيجة لذلك، يؤدي تعدد المهام التي نعيرها انتباهنا إلى تعقيد عمل
الدماغ، كما يضاعف ذلك من احتمال وقوع حوادث، والشعور بالإجهاد، فضلا عن ارتكاب الأخطاء

في العمل”. 

كــد مورغــادو أن القــدرة علــى “القيــام بمهــام متعــددة”، أو القيــام بمهمــة ثــم معالجــة مهمــة أخــرى، أ
تختلف من شخص إلى آخر، وتعتمد على درجة تدريب الدماغ على هذه الخاصية. وأورد الخبير أن
“الدماغ مرن للغاية، وفي حال أجبرته على صرف انتباهه إلى مجال أو مهمة معينة، فسيعمل على
إنشـاء روابـط بين الخلايـا العصبيـة مـن أجـل القيـام بهـذه المهمـة. وعنـدما تعـود لاحقـا إلى القيـام بهـذا

النشاط، سيستعيد الدماغ هذه المسارات العصبية التي تم إنشاؤها عن طريق التعلم والتجربة”.

من جانبه، أورد لويس لوبيز أن “هذا التغيير المستمر في محور التركيز يؤدي في نهاية المطاف إلى تغذية
القــدرة علــى اليقظــة والــوعي التــام، كمــا ينتــج عنــه شعــور بــالتوتر والإجهــاد، الــذي يعــد مــن العوامــل
الأخـرى المسـببة لقلـة الانتبـاه وتشتـت الأفكـار، الأمـر الـذي ينتـج عنـه حـدوث خسـائر فادحـة للشركـات
والأشخـاص علـى حـد السـواء”.  وأضـاف لـوبيز أنـه “غالبـا مـا يعتقـد أن السرعـة والإنتاجيـة خصـائص
تتولــد في الــوقت ذاتــه ومرتبطــة ببعضهــا. لكــن هــذا الأمــر غالبــا مــا يولــد أفكــارا مفرغــة مــن جوهرهــا
وتجعــل عمــل الــدماغ مشابهــا لعمــل آلــة الغســيل. ويــؤدي هــذا الوضــع إلى التقليــص مــن نجاعــة

وفعالية المهام التي يقوم بها الشخص، ويحول دون أن يكون الفرد يقظا وحذرا على حد السواء”.

يحيل وضع الهاتف على الطاولة خلال الأكل أو العمل إلى أننا نرحب بالتشتت



الرقمي وعمل هذه الأجهزة على صرف انتباهنا عن مهامنا الرئيسية

بالاعتماد على مناهج عمليّة مختلفة، يتفق الخبراء، الذين تم استشارتهم في الصدد، حول ضرورة
يــق تغيــير بعــض العــادات، والحــد مــن الإلهــاء والتشتــت الرقمــي وضــع حــد لهــذه الظــاهرة عــن طر
كــد الخــبراء علــى أن التأمــل والإجهــاد، ممــا ســيساعد علــى تحسين القــدرة علــى الانتبــاه والــتركيز. وأ
والانتباه الواعي وتقنيات التركيز، تساعد أيضا على تدريب الدماغ على تحسين قدراته على التركيز،
تماما كما هو الحال مع أي عضلة أخرى. من جهة أخرى، أوضح الخبراء أن مقاومة الحجم الكبير

من الملهيات الرقمية يتطلب أن يكون الفرد منضبطا للغاية.

في هذا الشأن، أشار بيرتو بينا إلى أنه “في السابق، كنا نستقبل الرسائل والمكالمات فقط على الهاتف.
أما في الوقت الراهن، فترد على هواتفنا إشعارات، وإنذارات، ورسائل واتساب. فضلا عن ذلك، يعج
الهاتف الجوال بالتطبيقات التي تجذب انتباهنا بشكل مستمر نظرا لأنها ممتعة وتمثل مصدر ترفيه
في خضم الروتين اليومي، كمت تجعلنا على اتصال مع الآخرين، وهو ما نرغب به وما يجعلنا نشعر
بالســعادة. بنــاء علــى ذلــك، يحيــل وضــع الهــاتف علــى الطاولــة خلال الأكــل أو العمــل إلى أننــا نرحــب

بالتشتت الرقمي وعمل هذه الأجهزة على صرف انتباهنا عن مهامنا الرئيسية”.

وأردف الخبير أنه “نتيجة لهذا التشتت والإلهاء المتكرر، تحتاج الأعمال التي يجب القيام بها في غضون
نصــف ساعــة إلى وقــت أطــول وقــد تتواصــل إلى غايــة  أو  دقيقــة. تبعــا لذلــك، يتكــون لــدى

الأشخاص انطباع بأنهم لا يملكون الوقت الكافي للقيام بأعمالهم، فضلا عن الشعور بالإجهاد”.

المصدر: لافانغوارديا الإسبانية
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