
هكـذا تخلصـت مـن إدمـان الإنترنـت، والأمـر
رائع!

, ديسمبر  | كتبه طوني شوارتز

ترجمة حفصة جودة

في إحدى الأمسيات في وقت سابق من هذا الصيف، بدأت بقراءة أحد الكتب فوجدتني أعيد قراءة
نفــس الفقــرة مــرارًا، ســت مــرات، قبــل أن أصــل لاســتنتاج أنــه لا جــدوى مــن الاســتمرار، ببساطــة لم

أستطع الوصول للتركيز اللازم.

لقد ذعرت حقًا، فطوال حياتي كانت القراءة مصدر عميق وثابت للسعادة والتعلم والسلوان، أما
الآن فــالكتب الــتي اشتريتهــا بانتظــام تتراكــم في ازديــاد علــى الطاولــة بجــوار السريــر تنظــر إليّ في عتــاب

صامت.

يارات موقع وبدلاً من قراءة تلك الكتب كنت أقضي الكثير من الساعت على الإنترنت، أتفقد عدد ز
كثر مما أحتاج، ومع بعض شركتي أو أشتري الشرابات الملونة من موقع جيلت بالرغم من أن لديّ أ
الشعــور بــالذنب أضغــط علــى الصــور الــتي لهــا عنــاوين لا تُقــاوم مثــل “أبنــاء النجــوم القــبيحين الذيــن
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أصبحوا جذابين بعدما كبروا”.

كثر من أن أشغل نفسي بعدّها، وكنت أقضي الكثير من الوقت أثناء العمل كنت أتفقد بريدي مرات أ
في البحث بنهم عن معلومات جديدة عن الحملة الرئاسية الأمريكية رغم أنه ما زال على الانتخابات

كثر من عام. أ

“لقد صُمم الإنترنت خصيصًا ليكون نظامًا للتعطيل، آلة صُنعت خصيصًا لتشتيت انتباهنا”، يفسر
نيكولاس كير هذا في كتابه “الضحالة: ما فعله الإنترنت بعقولنا”، ويقول أيضًا “لقد قبلنا عن طيب
خـاطر أن نتشتـت ونفقـد تركيزنـا، وانقسـام اهتماماتنـا وتفتيـت أفكارنـا في مقابـل ثـروة مـن المعلومـات

التي نُجبر على استقبالها أو حتى تلك المسلية التي نختار الحصول عليها”.

يًــا ويتــداخل في نهايــة المطــاف مــع الإدمــان هــو ســحب بلا هــوادة لســلعة أو نشــاط حيــث يصــبح قهر
يبًــا مــدمن بدرجــة مــا علــى الإنترنــت، الحيــاة اليوميــة، وطبقًــا لهــذا التعريــف فكــل شخــص أعرفــه تقر
كبر إدمان مرفوض اجتماعيًا، وطبقًا لإحدى الدراسات ويمكن القول بأنه حل محل العمل نفسه كأ
الحديثة فإن متوسط الوقت الذي يقضيه الموظفون ذوو الياقات البيضاء على الإيميل حوالي ست
ساعـات يوميًـا، هـذا الـوقت لا يتضمـن البقـاء علـى الإنترنـت للتسـوق أو البحـث أو اسـتخدام وسائـل

التواصل الاجتماعي.

يـة” شغـف العقـل بالحداثـة والتحفيز المسـتمر والإشبـاع الفـوري خلـق مـا يُسـمى بــ “الحلقـة الاضطرار
كفئران التجارب ومدمني المخدرات، نحتاج للكثير والكثير لنصل إلى نفس التأثير.

إمكانية الوصول اللانهائي للمعلومات الجديدة أصبح يشكل تحميلاً زائدًا على عمل الذاكرة؛ فعندما
يــادة المعرفيــة فــإن قــدرتنا علــى نقــل مــا تعلمنــاه للــذاكرة طويلــة المدى يتــدهور بشكــل نصــل إلى الز

كثر فسوف ينسكب. ملحوظ، يبدو هذا وكأن عقولنا مثل كوب ممتلئ بالماء فإذا أضفت أي شيء أ

كنت أعلم كل هذا من وقت طويل، لقد بدأت الكتابة عن ذلك منذ عشرين عامًا، وعلمته لزبائني
كل يوم، لكني لم أتوقع أبدًا أن يكون هذا صحيحًا معي إلى هذه الدرجة.

كبر من قدرتنا اللانهائية على ترشيد السلوكيات الإنكار هو أولى دفاعات المدمن، لا عقبة أمام التعافي أ
الإلزامية، وعقب سنوات من الشعور بأني أدير ذاتي جيدًا بشكل معقول، فقد سقطت الشتاء الماضي
في فترة مكثفة من السفر ومحاولة إدارة عمل استشاري وليد، مع بداية الصيف اتضح لي فجأة أنني

كن أدير ذاتي جيدًا على الإطلاق وكنت أشعر بالسوء حيال ذلك. لم أ

كــن أتنــاول طعامًــا صــحيًا، كنــت ومــع قضــاء الكثــير مــن الــوقت علــى الإنترنــت وتنــاقص الاهتمــام لم أ
أشرب الكثير من الصودا الدايت، وأحتسي الكوكتيل مرتين في المساء في أغلب الأحيان، ولم أعد أمارس
الرياضــة يوميًــا كمــا اعتــدت طــوال حيــاتي؛ واســتجابة لذلــك فقــد قمــت بعمــل خطــة طموحــة وغــير
عقلانية، لثلاثين يومًا قادمة سوف أحاول تصحيح هذه السلوكيات وأشياء أخرى عديدة، كل هذا في
مرة واحدة، لقد كانت نوبة من العظمة، وكنت تحديدًا أوصي بطرق عكسية للعملاء كل يوم، كنت
كـثر مـني سـيكون ملتزمًـا بتطـوير ذاتـه، فكـل هـذه الصـفات متصـلة ببعضهـا منطقيًـا أرى أنـه لا أحـد أ



ويمكنني أن أفعلها.

كثر عرضة لكن المشكلة كانت أننا كبشر لدينا احتياطي محدود جدًا من الإرادة والانضباط، فنحن أ
للنجـاح عنـدما نحـاول تغيـير سـلوك واحـد في المـرة الواحـدة تحديـدًا في نفـس الـوقت كـل يـوم، بحيـث

يصبح عادة ويتطلب مجهودًا أقل بكثير للمحافظة عليه.

لقـد حققـت بعـض النجـاح خلال تلـك الأيـام الثلاثين، وبـالرغم مـن كـثرة الإغـراءات فقـد تـوقفت عـن
شرب الصودا والكحول كليهما، (ولثلاثة أشهر لاحقه مازلت ممتنعًا عن الصودا) قمت أيضًا بالتوقف
ـــة وعـــدت للانتظـــام في ممارســـة ـــل الشيبسي والمعكرون ـــدرات مث ـــاول الســـكريات والكربوهي عـــن تن

الرياضة، لكنني فشلت تمامًا في شيء واحد: تقليل وقتي على الإنترنت.

كان أول التزام لي هو تحديد وقت تواجدي على الإنترنت وذلك بتفقد الإيميل ثلاث مرات في اليوم:
عند الاستيقاظ ووقت الغداء وقبل العودة للمنزل في نهاية اليوم، في أول يوم نجحت حتى منتصف
النهار ثم انهار كل ذلك تمامًا، لقد كنت مثل مدمن السكر الذي يحاول مقاومة قطعة الكب كيك

أثناء عمله في مخبز.

ما أفسد خطتي هذا الصباح حاجتي الماسة لإرسال إيميلاً لأحدهم في موضوع طارئ، وكنت أشعر
كن حقًا على الإنترنت، ما لم أضعه أنني إذا كتبت الرسالة ثم ضغطت على إرسال فهذا يعني أنني لم أ
كتــب رســالتي، لم تتطلــب أي رسالــة في الحســبان أن الإيميلات الجديــدة ســوف تُرفــع في الــوارد بينمــا أ
منهم ردًا سريعًا ومع ذلك كان من الصعب مقاومة فتح أول رسالة والتي كان عنوانها جذابًا، ثم

فتحت الثانية فالثالثة.

يز الذاتي، مع بداية اليوم التالي توقفت عن محاولة تقليل في غضون لحظات عدت ثانية لحلقة التعز
حياتي الرقمية وبدلاً من ذلك عدت للمهمات البسيطة مثل مقاومة الصودا والكحول والسكر، ومع
ذلك كنت عازمًا على إعادة النظر في تحدي الإنترنت، بعد أسابيع عديدة من انتهاء تجربة الثلاثين
يومًا غادرت المدينة في عطلة طويلة لمدة شهر، لقد كانت هذه فرصة لتركيز إرادتي المحدودة على هدف

واحد: تحرير نفسي من الإنترنت في محاولة لاستعادة التحكم في انتباهي.

لقد قمت باتخاذ أولي خطوات التعافي: الاعتراف بعجزي عن قطع الاتصال بالإنترنت، الآن حان وقت
كثر، الإيمان بأن قوة التخلص من السموم، ثم فسرت الخطوة الثانية التقليدية بطريقة علمانية أ
عليـا قـد تساعـدك علـى اسـتعادة صـحتك العقليـة، هـذه القـوة العليـا كـانت ابنـتي ذات الثلاثين عامًـا
والتي قامت بفصل الإنترنت عن هاتفي وحاسبي المحمول، ولقلة معرفتي التكنولوجية لم يكن لدي

أي فكرة عن كيفية الاتصال بأي منهما ثانية.

لقـد تركـت فقـط الرسائـل النصـية كطريقـة للوصـول إليّ، في المـاضي كنـت متـواصلاً مـع مجموعـة كـبيرة
مـن النـاس في الحيـاة الرقميـة، حفنـة قليلـة مـن النـاس في حيـاتي  كـانت تتواصـل معـي عـبر الرسائـل
النصية، ولأنني في أجازة فكانت معظمهم من العائلة وكانت الرسائل تدور حول أماكن اللقاء طوال

اليوم.



خلال الأيام الأولي القليلة كنت أعاني من أعراض الانسحاب، معظمها كان متعلقًا بالحاجة للاتصال
بجوجـل والبحـث عـن إجابـات للأسـئلة الـتي تظهـر، ولكـن بمـرور الأيـام بـدون إنترنـت أصـبحت أشعـر
كثر قدرة على التركيز وأقل رغبة في الجرعات السريعة فقط بعض كثر وأصبحت أقل قلقًا وأ براحة أ

كثر هدوءًا. التحفيز قليل المدى، ما حدث لعقلي هو ما تمنيت حدوثه بالفعل: أن يصبح أ

كثر من نصف دستة من الكتب متنوعة الصعوبة والطول خلال أجازتي، بدأت بقراءة قمت بإحضار أ
كثر وبأن تركيزي أصبح أقوى، وأخيرًا القصص القصيرة ثم انتقلت للأطول حتى بدأت أشعر بالهدوء أ
اتخذت طريقي لكتاب “إمبراطور الأمراض” المذكرات الرائعة والمعقدة بعض الشيء عن السرطان لـ

“سيدهارثا موكيرجي” والذي استقر في مكتبتي منذ حوالي خمس سنوات.

يـد مـن الحقـائق كمصـدر للإشبـاع، وبـدلاً مـن ذلـك انتقلـت بمـرور الأسـابيع أصـبحت أقـل حاجـة للمز
لقراءة الروايات وانهيت أجازتي بالقراءة المفرطة التي وصلت لعدة ساعات في المرة لإنهاء رواية فرانزن

“النقاء” ذات الخمسمائة صفحة.

ها قد عدت للعمل ثانية وبالطبع عدت للإنترنت، لن يبتعد الإنترنت وسيظل مستحوذًا على بعض
الاهتمام، هدفي الآن هو إيجاد طريقة معقولة للتوازن بين التواجد وعدم التواجد على الإنترنت.

كـون علـى يـد عـن قصـد، عنـدما أ كـثر تحكمًـا وأقـل تـأثرًا أضـع اهتمـامي فيمـا أر أصـبحت أشعـر أنـني أ
الإنترنت أحاول مقاومة الشعور بالذهول، وبقدر المستطاع أسأل نفسي: “هل هذا حقًا ما أود أن
يــد مــن أفعلــه؟” إذا كــانت الإجابــة “لا” فالســؤال التــالي هــو “مــا الــذي يمكــن أن أفعلــه لأشعــر بالمز
الإنتاجيـة والرضـا والاسترخـاء؟”، أيضًـا أصـبحت أعمـل الآن علـى الاسـتيعاب الكامـل للأنشطـة كجـزء
من يومي، وقبل هذا كله، الاستمرار في قراءة الكتب لس فقط لأني أحبها ولكن أيضًا للتدريب على

تنمية الانتباه.

لقد احتفظت بطقس أفعله منذ زمن حيث أقرر في المساء أهم ما يمكن أن أفعله في صباح اليوم
التالي ويكون هذا هو أول نشاط أقوم به معظم الأيام ما بين  لـ  دقيقة بدون مقاطعة ثم

أحصل على راحة ما بين  إلى  دقيقة لتهدئة تفكيري وتجديد طاقتي.

إذا كان لديّ عمل آخر أثناء اليوم يتطلب تركيزًا مستمرًا، فإنني أقطع الاتصال بالإنترنت تمامًا لفترات
معينة مكررًا طقس الصباح، وفي المساء عندما أصعد إلى غرفة نومي فإني أترك كل أجهزتي الرقمية في

الطابق السفلي.

في النهاية أشعر الآن أن من واجبي الحصول على أجازة سنوية على الأقل من الإنترنت، ولأنني ليس
يــة للحصــول علــى أجــازة عــدة أســابيع متتاليــة فقــد تعلمــت أن أســبوعًا واحــدًا قــادرًا علــى لــديّ الحر

إنعاشي بشدة.

من حين لآخر تعاودني صورة مؤرقة من آخر يوم في أجازتي، كنت جالسًا في المطعم مع أسرتي عندما
جاء رجل في الأربعين من عمره مع ابنته الجميلة ذات الأربع أو الخمس سنوات، وبمجرد جلوسهم
اتجه انتباه الرجل لهاتفه، في الوقت نفسه كانت الابنة شعلة من الطاقة والحركة، تقف على كرسيها



ثم تدور حول الطاولة تلوح وتقلد الوجوه لتحصل على انتباه والدها، وباستثناء لحظات قصيرة لم
تنجح في ذلك ثم استسلمت في حزن، وأصبح الصمت يصم الآذان.

المصدر: نيويورك تايمز
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