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اھرب من الافتراضات

.٤ 
 ارقع صوتك

 إذا كنت مستاءً من التصامیم الإدمانیة أوالإقناعیة أو المعلومات الخاطئة على مواقع
 الإنترنت التي تزورھا، أو التطبیقات التي تستعملھا، فیمكنك أن ترسل إیمیلات،

 وتكتب تغریدات، وتعُلِم الشركات أنك غیر راضٍ عن ممارساتھم، وعندما یجدون
الضغط آتیاً مِنْ أثمن ما یملكون -المستخدمین- فإنھم سیبادرون على الأرجح بالتغییر.

 وإذا شعرتَ أن تعلیقك لم یلق آذاناً مصغیة، فیوجد شيء قوي بوسعك أن تفعلھ:
 استعمل موقعاً إلكترونیاً آخر أو تطبیقاً مختلفاً، وإذا نشرتَ بأنك مستاء من شيء

 یفعلھ موقع أو تطبیق ما، ومن ثم قررتَ التوقف عن استعمالھ فعلاً أو أزلتَ تثبیتھ،
وتابعك في ذلك عدد كاف من الناس، فإنھم سیتنبھون.

.٥ 
انشر الخبر

 مرّرھا! ھذه الملاحظات المفیدة سریعة النسیان، بید أن أثرھا یمكن أن یكون كبیرًا،
 فأخبر أصدقاءك، وعائلتك، وزملاءك في العمل، عن الأشیاء التي تلاحظھا، واطلب

منھم مشاركتك في عملیة التنظیف التي تقوم بھا!

 الجمیع یعاني من أجل إدارة عاداتھم الھاتفیة، المھم أن تجد طریقة مناسبة لك
 ولأسلوب حیاتك. جرّب أن تجد ما یناسبك، ثم حدّث عاداتك، لأن حاجاتك تتغیر

بمرور الزمن، لا یوجد حل واحد یناسب الجمیع.

 وأخیرًا، أخبر القریبین منك بالخیارات التي تفضّلھا وترتاح إلیھا، مثل أنك لن تكون
 متاحًا على تطبیق الماسنجر كل یوم بعد الساعة ۸ مساء، لأنك ستخلد فیھ إلى الراحة
 بعیدًا عن الشاشة: أخبر بذلك عائلتك وأصدقاءك، كي یتفھموا موقفك ویختاروا طرقاً
 بدیلة للتواصل معاك تناسبك أكثر. أبقِ النقاش مفتوحًا، اسأل أسئلة، ویمكنك أن تعیش

حیاة متوازنة تناسبك على الإنترنت.

 متى كانت آخر مرة ”أطفأتَ” فیھا جھازك ولم تقترب من التكنولوجیا
لیومٍ، أو حتى لساعة واحدة؟

 إذا كنت مداومًا على الاتصال الإنترنت، فلستَ وحدك، ففي المتوسط
 ینقر الشخص العادي ویمسح شاشة الجوال بیده أكثر من ۰۰٦۲ مرة

 كل یوم. وإذا كنت تفعل أي شيء بھذه الكثرة، فأنت بحاجة إلى أن تشعر
 أنھ یستحقّ ھذا العناء، فكیف لك أن تتأكّد أن الوقت الذي تقضیھ على

جھازك مفید وقیمّ؟

 یبدأ ذلك بمعرفة أن الانجذاب الذي لا یقُاوم نحو جھازك التكنولوجي
 لیس غلطتكّ! صدق أو لا تصدق ولكن التطبیقات والمواقع الإلكترونیة
 قد حسَّنت كل خاصیة ولون وصوت وجعلتھا "بالشكل الأمثل"، حتى
تجعلك مشدودًا إلیھا طوال الوقت ومقتنعاً، وتعود دائمًا طلباً للمزید.

 ھل ترید أن تجد توازناً صحیاً بین حیاتك على الإنترنت وحیاتك
خارجھ؟ إنھ موضوع ھذا الجزء من تنظیف البیانات.
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.۱
كن حاضراً في اللحظة الراھنة

 ماھذه الملاحظة أقسى مما تبدو علیھ، البقاء في
 اللحظة الحاضرة یتطلب ممارسة یومیة، الأمر
 أشبھ بعضلة في دماغك علیك تدریبھا دوریاً كي
 تبني قوتھا. یمكنك أن تبدأ ملاحظة علاقتك مع

التكنولوجیا التي تستخدمھا.

ما الوقت الذي تمضیھ على ھاتفك؟

 إذا كنت مستاء من الجواب، ھناك إعدادات
 واستراتیجیات یمكنك اتبّاعھا للسیطرة على

استخدامك للتكنولوجیا.

 إذا كنتَ تھدف إلى تمضیة وقت أقل على
 فیس بوك، أو إنستجرام، أو سناب شات، فغیرّ

 الإعدادات وأذونات تلك التطبیقات لتحُسِّن
 أداءَھا معك. بل إن بعضھا مثل إنستجرام

 لدیھ خیار یذُكِّرك بكل لطف بأنك وصلت إلى
حدودك الزمنیة الیومیة.

 إذا وجدتَ أن ھاتفك یفُسد علیك محادثاتك في
 الحیاة الواقعیة برنینھ، أو أزیزه، أو الومضات
 التي تصدُر عنھ، فیمكنك أن تسُكتھ مؤقتاً، ضع

 واجھتھ للأسفل أو حتى ضعھ بعیدًا في جیبك
أو حقیبتك كي یبقى بعیدًا عن ناظریك.

.۲ 
اكشف خدع التصمیم

 التصامیم المقنعة، المعروفة أیضًا بـ"النماذج السوداء"،
 تستند في أساسھا إلى علم النفس البشري، والھدف منھا

 دفعك إلى الاشتراك في شيء ما، أو شراء شيء ما،
 أو إفشائك معلومات شخصیة أكثر مما كنت تنوي أو

تقصد.

 إن سبب مشاھدتك لھذه الألاعیب المصممة في كل
 مكان، أنھا لا تتوقف عن العمل، فھي تحملنا على النقر
 والاشتراك والشراء أكثر من المعتاد، والاستمرار في

 العودة إلیھا. وكلما ازداد وعیك بھذه المحفزات الماكرة
 وصور التلاعب الموجودة في المواقع الإلكترونیة التي

تستخدمھا، زادت معرفتك وعلمك بھا.

 بوسعك أن تفعل عدة أشیاء لتكون أذكى من التطبیقات
التي تستعملھا. اعرفمتى یدفعونك لشيء ما.

إنستجرام:

الصفحة الشخصیة ←
قائمة ←

الإعدادات ←
الحساب ←
نشاطك ←

اضبط التذكیر الیومي

 أول شيء یمكنك فعلھ أن تكون مُدركًا لاستخدام ھذه
الأسالیب.

 التقط صورة للشاشة وشاركھا: التقط صورًا للشاشة في أي
 وقت تصادف فیھ تصامیم إقناعیة على الإنترنت، وشاركھا
 مع أصدقائك (بعد أن تحذف أي تفاصیل تدل على ھویتك

 الشخصیة، الخصوصیة أولاً). یمكنك أن تطلب من
الشركات أیضًا أن یغیرّوا ممارساتھم.

 حافظ على ھدوئك: إذا كانت ھناك ساعة للعد التنازلي على
 صفحة مشتریات، اسأل نفسك: "ھل ھذا مُلحّ حقاً؟" وإذا

 وجدت نفسك تنقر على زر عندما لم تكن تقصد ذلك بالفعل،
 فكّر في صیغ العبارات على الأزرار أو الألوان التي

 تستعملھا الخدمة. وإذا شعرتَ بالتشوش، لا تعتقد فورًا أنك
 على خطأ، فكّر في الكلمات التي یستعملھا الموقع

الإلكتروني أو التطبیق، فقد تكون مبھمة.

.۳ 
 ابق ذكیاً إعلامیاً

 تمامًا مثلما یمكنك أن تتعلمّ أن تكون أكثر ذكاء مع
 الخصائص والتصامیم المقصود منھا إبقاؤك متنقلاً

 على الشاشة ودائم النقر، یمكنك أیضًا أن تكون ذكیاً
 بشأن كشفك مواد أو منشورات إخباریة المقصود

منھا تضلیلك.

 ربما سمعتَ بمشكلات "المعلومات الخاطئة"
 و"الأخبار الكاذبة"، وربما یمكنك أن تتصرف بحكمة

دتَ أن تسأل أسئلة  إزاء المعلومات الخاطئة إذا تعوَّ
 حاسمة بخصوص أي أخبار تتلقاھا، لا سیمّا إذا بدت
 مدعاة للاستغراب، أو فاضحة، أو یصعب تصدیقھا

لمغالاتھا.

 وفي النھایة، ستحتاج إلى تمییز الأخبار الحقیقیة
 من الزائفة، لا سیمّا إذا كنت تخطط لمشاركتھا
مع العائلة أو الأصدقاء، لذا اسأل نفسك دائمًا:

مِن أي موقع إلكتروني جاء ھذا؟
مَن كتبھ (ومتى)؟

 ماذا تقول المقالة في مُجملھا، بصرف
النظر عن العناوین العریضة؟

أي مصادر یشیرون إلیھا؟

 فإذا اعتقدت أنھا معلومات خاطئة وترغب
 في منع انتشارھا، فإن معظم المنصات

 توفر مكاناً تبلغّ فیھ عن ھذا المنشور. قد
 تحتاج أیضًا إلى أن تقرر إذا ما كنت ترید
 الاستمرار في متابعة الحساب الذي نشر

المعلومات أم لا.


