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ســافرت إلــى أكثر مــن خمســين بلداً فــي الأعــوام العشــرة الماضية؛ 
ــي  ــرية. ف ــات البش ــعادة والإمكان ــن السّ ــة بي ــم الصل ــة لفه ــي محاول ف
ــي  ــق ف ــة تنبث ــة إيجابيّ ــروز حرك ــهدت ب ــد ش ــت ق ــت، كن ــك الوق ذل
شــركاتنا ومدارســنا، ولكــن لاحظــت أيضــاً أن النّــاس يعانــون كثيــراً. 

ــد  ــول، وق ــر مقب ــو غي ــى نح ــة عل ــاب عالي ــدلات الاكتئ ــت مع بات
ــر  ــاً. تنتش ــداوي نافع ــد الت ــم يع ــرطان، ول ــل س ــة مث ــت العزل تفشّ
اضطرابــات التغذيــة والعنــف فــي مدارســنا، وتصــل حــالات الطــاق 
ــات،  ــذه النزع ــس ه ــن عك ــة. يمك ــدلات عالي ــى مع ــار إل والانتح

ــراً.  ــاً مزده ــا مجتمع ــذا، إذا أردن ــام به ــا القي ــب علين ويج

ــه يبــدو  ــا الماسّــة إلــى ذلــك، إلا أن لكــن علــى الرغــم مــن حاجتن
أننــا قــد فقدنــا أهــم القــدرات الإنســانية: إمكانيــة منــح الدمــاغ فرصــة 
ــه  ــا في ــعي لم ــه، والس ــوم ب ــا نق ــى م ــا عل ــز اهتمامن ــة، وتركي للراح
ــي  ــة الت ــا الأولوي ــم أفضــل، ومنــح علاقاتن ــاس، وتصــوّر عال ــر النّ خي
تســتحقها. بوصفــي باحثــاً أراقــب النزعــات الســائدة، أظــن أننــا يجــب 
أن نطــرح ســؤالاً أساســياً حيــن نشــرع فــي قــراءة هــذا الكتــاب وهــو: 
هــل هنــاك مســتقبل للسّــعادة؟ أظــن أن إيمــي بلانكســون تقــدم أفضــل 
ــن  ــؤال، وع ــذا الس ــن ه ــه ع ــد رأيت ــث، ق ــى البح ــتند إل ــواب، يس ج

ــم المعاصــر.  ــات فــي العال ــر التحدي إحــدى أكب

استهــلال 
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نعيــش فــي ظــل ثورتيــن توأمــاً: ثــورة تكنولوجيــة يعرفهــا الجميــع، 
وتتيــح لنــا امتــاك هواتــف وســاعات ذكيــة، وثــورة إنســانية متواريــة 
خلــف ذلــك التقــدّم التكنولوجــي. يمكننــا النظــر إلــى مــا يوجــد خلف 
ــل  ــل العق ــة عم ــم طريق ــاً، لفه ــة جزئي ــك التّقان ــل تل ــتارة، بفض الس
البشــريّ فــي أثنــاء قيامنــا برســم لوحــة الحقيقــة. لقــد أدّى هــذا إلــى 
ــيّ،  ــس الإيجاب ــم النف ــالات عل ــي مج ــة ف ــوّرات مهم ــدوث تط ح
والعلــوم العصبيــة، والارتجــاع البيولوجــي. وعنــد دمــج هــذه الحقــول 
الثلاثــة فــي الثــورة التكنولوجيــة، بدأنــا رؤيــة صــورة دقيقــة وواضحــة 

للقــدرات البشــرية فــي التاريــخ. 

نــدرك الآن أن )1( السّــعادة، مــن الناحيــة العلميــة، خيــار يُبنــى علــى 
طريقــة اســتفادتنا مــن مواردنــا العقليّــة، وأن )2( بمقدورنــا مراقبة انتشــار 
ــاس  ــتطاعتنا الآن قي ــة، وأن )3( باس ــبكات الاجتماعي ــر الش ــعادة عب السّ
ــاعدنا  ــن أن تس ــاة. يمك ــالات الحي ــي كل مج ــعادة ف ــة السّ ــدى أهميّ م

التّقانــة فــي تلــك الرحلــة لتحقيــق الاســتفادة المثلــى مــن قدراتنــا. 

ــون  ــي بلانكس ــر، إيم ــون الأم ــن لا يعلم ــك الذي ــى أولئ ــبة إل بالنس
ــي  ــرن« ف ــدة ق ــا »وحي ــى أنه ــا عل ــرد ذكره ــي ي ــقيقتي، الت ــي ش ه
ــد  ــا، وق ــذ ولادته ــن من ــن مقرّبي ــقيقتي صديقي ــي. لا أزال وش برنامج
ــاش  ــة للنق ــة الولاي ــا ببطول ــاً، وفزن ــار مع ــدة للصغ ــرة القاع ــا ك لعبن
ــارد.  ــة هارف ــى جامع ــا إل ــب كلان ــوية، وانتس ــاس س ــي تكس ــام ف الع
عندمــا تزوَجــتْ د. بوبــو الشــهير وأنجبــا أولاداً، انتقلــتُ مــن كامبريدج 
إلــى تكســاس للعيــش فــي الشــارع نفســه الــذي تســكن أســرتها فيــه. 
عندمــا أردتُ تأســيس شــركة تقــدّم أبحاثــاً عــن السّــعادة إلى أشــخاص 
آخريــن، عقــدتُ شــراكةً لهــذا الغــرض مــع إحــدى أفضــل أصدقائــي 

ــاً(.  ــي أيض ــرب جيران )وأق

علــى امتــداد الأعــوام العشــرة الماضيــة، كانــت إيمــي قــد ســاعدت 
ــف  ــو نص ــع نح ــل الآن م ــذي يعم ــترك، ال ــروعنا المش ــي إدارة مش ف
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ــى  ــافرنا إل ــد س ــين  100.  لق ــة فورتش ــى قائم ــة عل ــركات المدرج الشّ
ــر  ــاء مــدن أكث ــن لبن ــدن، للعمــل مــع معماريي كل مــكان معــاً: مــن لن
ــي  ــعادة ف ــن السّ ــتفادة م ــائل للاس ــكار وس ــا لابت ــى ناس ــعادة، إل س
ــراء  ــة لإج ــات الدماغي ــز الإصاب ــى مراك ــخ، إل ــى المري ــا إل إيصالن
ــود  ــي الجن ــم الافتراض ــا العال ــاعد به ــي يس ــبل الت ــن الس ــاث ع أبح

ــة.  ــن أرض المعرك ــن م العائدي

ترتبــط إحــدى ذكرياتــي المفضّلــة بـــ »أوبــرا وينفــري« الجالســة فــي 
باحتهــا الخلفيــة فــي مونتيســيتو، كاليفورنيــا، تنــادي بصــوت رخيــم عبــر 
مجهــارٍ فــي موقــع تصويــر »ســوبر ســول ســنداي« علــى »إيمــي وحيــدة 
القــرن« لتنضــم إليهــا فــي حديقتهــا مــن أجــل أن تعانقهــا فقــط. دعــت 
إيمــي بعــد ذلــك إلــى غــداء خــاص فــي منزلهــا؛ لتتحدثــا عــن العمــل 
الــذي تقــوم بــه فــي أفريقيــا. عندمــا تلتقــي إيمــي - وآمــل أن يتســنىّ لــك 
ــادر  ــج ن ــي مزي ــزاً. ه ــخصاً مميَّ ــا ش ــا يجعله ــظ م ــوف تلاح ــك - س ذل

مــن اللطــف، والطاقــة الإيجابيّــة، مقرونَيْــن بالخبــرة والحكمــة. 

تُعــدُّ إيمــي إحــدى أولئــك الأشــخاص الذيــن تنبثــق جاذبيتهــم مــن 
ــة بطبيعتهــا:  ــة عنهــا؛ لأنهــا خجول تواضعهــم، وســأقوم بالتباهــي نياب
ليــس هنــاك أحــدٌ أفضــل مــن إيمــي لتأليــف هــذا الكتــاب؛ بشــهاداتها 
التــي حصلــت عليهــا مــن هارفــارد وييــل، وشــغفها وخبرتهــا 
ــى  ــا عل ــة، وقدرته ــر ربحي ــة غي ــة لمؤسس ــرةً تنفيذي ــل مدي ــي العم ف
ــعة  ــا الواس ــات، ومعرفته ــاث بن ــاً لث ــاً حنون ــا أم ــتيعاب لكونه الاس
بوصفهــا إحــدى الشــركاء المؤسســين لواحــدةٍ مــن أشــهر الشّــركات 
ــدّد  ــم )تح ــي العال ــيّ ف ــس الإيجاب ــم النف ــال عل ــي مج ــارية ف الاستش
ــة مــا يمكــن أن تفعلــه أنــت فــي خضــم الانشــغال بالحيــاة  إيمــي بدقّ
ــل  ــة: التواص ــا الحقيقي ــة احتياجاتن ــي تلبي ــة ف ــن التّقان ــتفادة م للاس

ــاه(.  ــزى، والرف ــي، والمغ الاجتماع

ــة  ــراك إدان ــه يتفــادى شِ ــاب هــو أن ــه فــي هــذا الكت ــا أحببت ــر م أكث
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ــة  ــث رائع ــة بح ــي حال ــدم إيم ــا. تق ــديد به ــان الش ــة، أو الافتت التّقان
عــن الريــادة، والعمــل، والأبــوّة فــي أثنــاء أكبــر اضطــراب فــي 
ــق  ــعادة، وتحقي ــى السّ ــاظ عل ــي: إن الحف ــول إيم ــرية. تق ــخ البش تاري
ــة.  ــة الحقيقي ــي البوصل ــاة ه ــتمتاع بالحي ــزى، والاس ــدافٍ ذات مغ أه
ــي  ــي ينبغ ــة الت ــاً للتّقان ــر وضوح ــل أكث ــل وتكام ــاب تفاض ــدّم حس تق

ــا.  ــب اجتنابه ــى يج ــتخدامها، ومت ــن اس ــا، وأماك ــتفادة منه الاس

كنــت أظــنُّ أننــي ســأكون فخــوراً بكتابــة اســتهلال لعمــل شــقيقتي. 
أنــا فخــورٌ بهــذا فعــاً، ولكــن ليــس هــذا هــو الشــعور الــذي يغمرنــي 
الآن، وإنمــا الحمــاس. أشــعر بالحمــاس؛ لأن هــذا الكتــاب قــد 
ــل  ــن أج ــاس م ــل؛ الحم ــو الأفض ــرتك نح ــاة أس ــك وحي ــر حيات يغيّ
الشّــركات الضخمــة، والمــدارس الجريئــة التــي ســاعدتها إيمــي فــي 
ــي  ــتند نصّ ــي مس ــرة ف ــات صغي ــأن كلم ــاس بش ــاه؛ الحم ــق الرف تحقي

ــرة.  ــة كبي ــرات مجتمعي ــتحدث تغيي س

ــة  ــول بثق ــي الق ــن يمكنن ــره، لك ــن تبري ــو لا يمك ــز بنح ــي متحيّ إنن
ــي  ــم ف ــتوى العال ــى مس ــدة عل ــرة رائ ــت خبي ــد بات ــي ق ــاً إن إيم دائم
العلاقــة بيــن السّــعادة والتّقانــة، وأنهــا ســتقف معكــم جنبــاً إلــى جنــب 
فــي طليعــة هــذه الحركــة، فــي أثنــاء ســعينا لضمــان مســتقبل طويــل 

ــعادة.  ــرق للسّ ومش

�شون �أكور 
باحث في مجال ال�سّعادة،  وكاتب »قبل ال�سّعادة«

و»�أف�ضلية ال�سّعادة«؛ الأف�ضل مبيعاً وفقاً ل�صحيفة نيويورك تايمز 
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تَصطحبُنــا الكاتبــةُ فــي رحلــةٍ شــائقةٍ علــى مَتــن عرَبــة عِلــم النفّــس 
ــةٍ موثّقــةٍ عــن العلاقــة  ــجُ دراســاتٍ بحثي ــي تجرّهــا نتائ ــي، الت الإيجاب
بيــن النّــاس والتّقانــة. تســتفيدُ فــي أثنــاء ذلــك مــن خبــرةٍ واســعةٍ فــي 
هــذا المجــال، ومعلومــاتٍ وبيانــاتٍ مــن جهــاتٍ مختلفــةٍ، تســهم فــي 

»تزييــت« مســننّات تلــك المركبــة، والوصــول بهــا إلــى مقصدهــا. 

نمرُّ على خمس محطّات رئيسة: 

- التزوّد بالأدوات اللازمة للتعامل مع التقّانة. 

- إلقاء نظرة متفحّصة على أنفسنا. 

- محاولة تدريب العقل على ما ينبغي فعله. 

- إنشاء بيئة ملائمة لنكون أكثر سعادة. 

- الإسهام في تقديم ابتكارات يمكن أن ترسّخ النتائج. 

تقــدّم الكاتبــة للقــارئ مقترحــاتٍ عمــا يجــب القيــام بــه للحــدِّ مــن 
ســيطرة التّقانــة علــى حياتنــا، وتعزيــز الأجــواء الإيجابيــة فــي محيطنــا، 
وزيــادة السّــعادة فــي بيوتنــا، ومقــرّات عملنــا، والأماكــن التــي نتعلّــم 
فيهــا. ترشــده إلــى تطبيقــاتٍ ومواقــع إلكترونيــة يمكــن أن تســهّل عليه 

تحقيــق غايتــه. 

المترجم

تقديم المترجم
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تعــدُّ التّقانــة أكبــر عقبــة أمــام تحقيــق السّــعادة فــي تاريــخ البشــر، 
ــا. فــي  ــرون فــي عالمن هــذه هــي النتيجــة التــي قــد توصــل إليهــا كثي
الواقــع، طرحــت مجلــة معهــد »ماساشوســتس« للتقانــة، وهــي 
ــة، ســؤالاً فــي 2005: »هــل التقــدّم  إحــدى مراكــز الثــورة التكنولوجي
ــنكون  ــل س ــك، ه ــر كذل ــة، وإذا كان الأم ــع لا محال ــي واق التكنولوج
ــش«:  ــى »الأمي ــب إل ــار الكات ــة؟«. أش ــرّعنا العملي ــعادة إن س ــر س أكث
ــيارات  ــل الس ــة مث ــة حديث ــن دون تقان ــون م ــيحية يعيش ــة مس طائف
ــتويات  ــة، ومس ــم منخفض ــدلات اكتئابه ــرح أن مع ــت، وش والإنترن
ســعادتهم مرتفعــة، فــي حيــن إن رضاهــم عــن حياتهــم ينافــس معــدّل 

ــس 400 )1(.  ــة فورب ــي قائم ــاء ف ــرز الأعض أب

ســافرت إلــى أرجــاء مختلفــة مــن الكــرة الأرضيــة، متحدثــةً 
ــع  ــكلام م ــت ال ــد أنهي ــت ق ــع، كن ــي الواق ــة. ف ــعادة والتّقان ــن السّ ع
ــاء  ــي أثن ــا، ف ــخ -ألماني ــي ميوني ــال ف ــل أعم ــن 150 رج ــة م مجموع
ــث  ــراف الحدي ــت أط ــك، تبادل ــدأ ذل ــل أن أب ــص. قب ــذا الن ــة ه كتاب
ــة العهــد، وقــد مــال أحدهــم  مــع بعــض هــؤلاء بشــأن نزعــاتٍ حديث
والتّقانــة  الاجتماعــي  التواصــل  وســائل  »تُدمّــر  وقــال:  نحــوي 

مـدخــل: 

المهمّة الصّعبة المعاصرة 
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ــا  ــة؛ كأنه ــي النهاي ــح« ف ــة »صحي ــت كلم ــح؟«. أحبب ــعادتنا، صحي س
النتيجــة الوحيــدة الملائمــة. لكنهــا ليســت كذلــك فــي واقــع الأمــر. 

ــلة.  ــاط فاش ــبّث بأنم ــن نتش ــرة حي ــات مدمّ ــك العقب ــح تل تصب

علــى الرغــم مــن إغــواء التفكيــر بحنيــن بشــأن الحيــاة قبــل الهاتــف 
الذكــي، إلا أن الحقيقــة تبقــى أن المراهقيــن لا يزالــون يتجاهلــون آبائهم، 
ــال  ــزال الأطف ــابق. لا ي ــي الس ــا ف ــها كم ــب نفس ــي المتاع ــون ف ويتورّط
ــزال  ــة. لا ي ــاراً كافي ــون خض ــاً، ولا يأكل ــاً طوي ــاز وقت ــاهدون التلف يش
ــع  ــن أرب ــر م ــى أكث ــة إل ــم بحاج ــعرون بأنه ــة يش ــال التجاري ــادة الأعم ق
وعشــرين ســاعة فــي اليــوم. لا يــزال الآبــاء يكافحــون لتحقيــق التــوازن 
ــاً طويــاً،  بيــن العمــل والحيــاة. لقــد عانينــا مــن تلــك المشــكلات وقت
ولكــن الطــرق التــي نعالــج بهــا هــذه التحدّيــات باتــت مختلفــة اليــوم. 
ــر منهــا  رقمــيّ الآن  -  ويبــدو  ــر مــن الوســائل  -  عــدد كبي ــا الكثي لدين
مســتحيلًا -  تقريبــاً - تحديــد الوســيلة التــي يمكــن اســتخدامها بفاعليــة؛ 
ــة،  ــى الرتيب ــة إل ــة، والأنيق ــى المنزلي ــن إل ــة الثم ــن باهظ ــراوح بي ــي ت فه
ــص لا  ــك الخصائ ــاً أن تل ــدو واضح ــن يب ــة. لك ــى الثقيل ــة إل والخفيف

تحــدّد طريقــة الاســتفادة منهــا. 

ــراً؛  ــك كثي ــن أضح ــي حي ــعادة، أبك ــال السّ ــي مج ــة ف ــا باحث أن
وأمٌ انطوائيــة لثــاث بنــات، أعيــش فــي وســط فوضــى عارمــة بيــن 
بيــت ألعــاب مطّاطــي، وأعيــاد ميــاد مختلفــة، مــع أطفــال يحبّــون 
الحلويــات كثيــراً. إننــي فنانــة انطباعيــة، تحــب البيانــات والجداول. 
ــة )أ( أيضــاً )تمــزح  ــة، يمكــن تصنيفــي ضمــن الفئ ــا امــرأة عفوي أن
أســرتي بشــأن عادتــي ســابقاً بادّخــار 3 % مــن علاوتــي الأســبوعية 
البالغــة 1 دولار، التــي خصصتهــا لإنقــاذ الحيتــان(. أحــبُّ التّقانــة، 
والطبيعــة، وأعــدُّ نفســي شــخصية رومانســية وعمليــة. عشــت 
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ــاث،  ــات الث ــي الجمي ــع بنات ا م ــدًّ ــعيدة ج ــات الس ــض الأوق بع
ــرعة  ــع بس ــي أتمت ــراراً؛ لأنن ــراراً وتك ــترجاعها م ــي اس ــي يمكنن الت
ــت  ــد أضع ــي. لق ــتخدام هاتف ــجّلها باس ــي أس ــة تجعلن ــة رائع بديه
ــع  ــغولة م ــت مش ــي كن ــرتي؛ لأنن ــع أس ــة م ــات مهم ــاً لحظ أيض
ــراءً  ــح ث ــة تمن ــات جميل ــا تباين ــدٍ من ــي كل واح ــد ف ــي. توج هاتف

ــا.  ــا له ــات، ومعالجتن ــا للتحدّي ــة إدراكن لطريق

نعرف أن التّقانة موجودة لتبقى، 
ويجب أن نتعلّم كيف نعيش مع تعقيداتها، لا أن نهرب منها.

نعــرف أن التّقانــة موجــودة لتبقــى، ويجــب أن نتعلّــم كيــف نعيــش 
مــع تعقيداتهــا، لا أن نهــرب منهــا. نحتــاج إلــى اســتراتيجية لاســتخدام 
ــذا  ــم ه ــا. يتكل ــن أن تعوقه ــدلاً م ــا، ب ــزّز إمكاناتن ــة تع ــة بطريق التّقان
ــاً  ــوازن يجــدي نفع ــاب عــن إجــراء حســاب تفاضــل وتكامــل مت الكت
ــج  ــأن دم ــرار بش ــى ق ــل إل ــل التوص ــن أج ــر، م ــم المعاص ــي العال ف
ــا  ــد مــن نجاحن ــا بطريقــة تزي ــة فــي حياتن النزعــات الســائدة مــن التّقان

ــا.  ــي طريقن ــرة ف ــر عث ــون حج ــن أن تك ــدلاً م ــعادتنا، ب وس

ا فــي العالــم المعاصــر، الــذي قــد يبــدو أحيانــاً  الحيــاة صعبــةٌ جــدًّ
ــعادة  ــن السّ ــيطاً ع ــاً بس ــدّم جواب ــاب يق ــامل. أيّ كت ــيرك ش ــل س مث
والتّقانــة لــن يجــدي نفعــاً فــي عالــم متكلّــف، فالنظــر إلــى المســتقبل 
يبــدو ترفــاً فــي بعــض الأحيــان، ولكــن يتبيــن فجــأة أن ذلــك تــرفٌ لا 
يمكننــا تحمّــل تبعاتــه؛ لأننــا إذا انتظرنــا أن يأتــي العالــم إلينــا، ســنجد 
ــدّد  ــن دون أن نح ــم. م ــا وتقانته ــن أبنائن ــاً ع ــن دائم ــنا متأخّري أنفس
ــنا  ــى أنفس ــنحكم عل ــا، س ــا وأعمالن ــى لحياتن ــة المثل ــوٍ واع التّقان بنح
ــد  ــع ق ــن أيّ مناف ــتفادة م ــى الاس ــا عل ــتنفد قدرتن ــاط، وسنس بالإحب
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تقدّمهــا الابتــكارات الجديــدة لنــا. مــا نحتاجــه فعــاً هــو اســتراتيجية 
للتفكيــر مســبقاً بالجهــة التــي نرغــب أن نقصدهــا فعــاً، وكيــف نبنــي 

ــا الآن.  ــك المســتقبل بمــا هــو موجــود لدين ذل

من دون أن نحدّد بنحوٍ واعٍ التّقانة المثلى لحياتنا وأعمالنا،
سنحكم على أنفسنا بالإحباط،

وسنستنفد قدرتنا على الاستفادة من أيّ منافع 
قد تقدّمها الابتكارات الجديدة لنا.

ا�ستراتيجية الجهد المُثار 

ــى  ــاً، عل ــن عام ــو ثلاثي ــل نح ــاب قب ــذا الكت ــف ه ــود تألي ــدأت جه ب
الرغــم مــن أننــي لــم أكــن أعــرف ذلــك آنــذاك. قضــى والــدي، الــذي كان 
عالــم أعصــاب فــي جامعــة بايلــور، أعوامــاً فــي دراســة الإدراك والجهــد 
ــاط  ــي النش ــر ف ــد التّغيي ــق رص ــن طري ــو ع ــة عض ــم وظيف ــار )تقوي المُث
الكهربائــي باســتخدام محفّــزات مختلفــة(. علــى الرغــم مــن حقيقــة قيامــه 
أكثــر مــن مرة بوصــل أقطــاب كهربائيــة إلى رأســي ورأس شــقيقي لدراســة 
أمــواج الدمــاغ )لا أتذكــر أننــي وقّعــت اســتمارة الموافقــة يــا أبــي!(، إلا 
أن والــدي شــعر بصدمــة كبيــرة )توريــة( حيــن قــرّرتُ مــع شــون توحيــد 
جهودنــا لإنشــاء جود-ثنــك )GoodThink(؛ لإثــراء حيــاة الآخريــن بعلــم 
النفــس الإيجابــيّ. عندمــا أسّســنا الشــركة فــي 2007، تركّــز عملهــا علــى 
مســاعدة أفــراد بــأن يشــعروا بالسّــعادة في أوقــات عصيبــة، بالاســتفادة من 
مبــادئ واســتراتيجيات مدّعمــة بأبحــاث موثّقــة، مــن أجــل الحفــاظ علــى 
تفاؤلهــم. ســافرنا إلــى أكثــر مــن خمســين بلــداً، وشــاركنا هــذه الأبحــاث 
مــع كل مــن أراد ســماع رســالتنا؛ فتكلمنــا إلــى مزارعيــن فــي زيمبابــوي، 
وتلاميــذ فــي ســويتو، وأمريــكا الجنوبيــة، ومصرفييــن فــي وول ســتريت، 
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وحتــى قــادة فــي البيــت الأبيــض. علــى كل حــال، بــدأت الأســئلة التــي 
نســمعها فــي أثنــاء مناقشــاتنا تتغيّــر تدريجيــاً. بــدلاً مــن التشــكيك بمتانــة 
الاقتصــاد العالمــي، بدأنــا نســمع مخــاوف بشــأن الطــرق التــي تصــوغ بهــا 

التّقانــة حياتنــا، وحيــاة الأجيــال المســتقبلية: 

»هل بمقدور السّعادة مجاراة الابتكار؟«. 
»هل سنكون أكثر سعادة من دون التّقانة؟«. 

»كيف يمكن أن نشعر بالسّعادة في ظل كل عوامل الإلهاء هذه؟«. 
»هل نستطيع تعليم أولادنا وضع حدود ملائمة للتقانة؟«. 

انبثــق هــذا الكتــاب مــن تلــك الأحاديــث الواقعيــة مــع أفــرادٍ مــن كل 
أرجــاء المعمــورة، الذيــن ينتمــون إلــى مجموعــات اقتصاديــة مختلفــة، 
وفئــات عمريــة شــتّى. لا أظــن أننــي أبالــغ حيــن أقــول إن الأجوبــة عــن 
ــتعزّز  ــي س ــئلة الت ــا الأس ــا. إنه ــم عصرن ــم معال ــئلة سترس ــك الأس تل
التفاعــات الأســرية المعاصــرة، وســتطوّر الكفــاءة فــي أماكــن العمــل، 

وســتضع الأســاس لتعاملاتنــا وتواصلنــا مــع أصدقائنــا. 

ــا. عندمــا نفكــر علــى نحــوٍ واع بشــأن  يرتبــط مســتقبل السّــعادة بن
ــدأ  ــن أن نب ــة؟ يمك ــتخدم التّقان ــف نس ــاذا؟ وكي ــى؟ ولم ــن؟ ومت أي
تكويــن أشــكال التبــادلات الاجتماعيــة، وقــوى الســوق التــي تهيمــن 

ــاً.  ــه حق ــب برؤيت ــتقبل نرغ ــاء مس ــل إنش ــن أج ــا، م ــى ثقافتن عل

ر�ؤية عن الحياة المتوازنة 

ــدد  ــف ع ــا، تضاع ــة وحده ــر الماضي ــة عش ــوام الخمس ــي الأع ف
ــدة  ــات المتح ــب الولاي ــل مكت ــن قب ــة م ــراع الممنوح ــراءات الاخت ب
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ــن 326.000  ــر م ــى أكث ــة، إل ــات التجاري ــراع والعلام ــراءات الاخت لب
فــي كل عــام)2(. تمــأ التّقانــة كل حيــزٍ مــن حياتنــا بســرعة كبيــرة، ولــم 
يعــد بمقدورنــا اســتيعاب وتقويــم مــا قــد تعنيــه هــذه التّقانــة الجديــدة 
بالنســبة إلينــا. نكافــح لتحديــد التحديثــات الأفضــل لنــا، خاصــة مــع 
ــي يُفتــرض أن نتعامــل بهــا  ــر الطريقــة الت ــوم تغيّ ــر كل ي إصــدار تقاري

ــا الآن:  ــال، يُقــال لن ــة. علــى ســبيل المث مــع التّقان

ضــع أجهزتــك عنــد مســتوى العيــن، حتــى تبقــى عنقــك ســوّية ✓✓
وغيــر مائلــة. 

ــيء ✓✓ ــى ش ــر إل ــة، وانظ ــرين دقيق ــة كل عش ــرين ثاني ــترح عش اس
ــدة 20/20/20(.  ــل )قاع ــى الأق ــاً عل ــرين قدم ــد عش يبع

قف وتحرك في المكان كل 1.5 ساعة )3(. ✓✓
ــرة، لا تفقــد تركيــزك؛ لأن ✓✓ ــاء تلــك الاســتراحات القصي فــي أثن

اســتعادته ستســتغرق إحــدى عشــرة دقيقــة، وســيتضاعف علــى 
الأرجــح معــدل ارتكابــك للأخطــاء فــي تنفيــذ واجباتــك. 

عندمــا كنــت أكتــب هــذه الفقــرة، تخيّلــت أننــي ســمعت صــوت 
ــذا  ــف ه ــياق تألي ــي س ــي ... واه، واه، واه. ف ــي ذهن ــراون ف ــارلي ب تش
ــر   ــي العص ــاه ف ــة والرف ــن الإنتاجيّ ــوازن بي ــق الت ــن تحقي ــاب ع الكت
ــي  ــرق الت ــن الط ــراءة ع ــي الق ــاعات ف ــت س ــد قضي ــت ق ــيّ، كن الرّقم
ــري،  ــود الفق ــوّه العم ــا بتش ــراض  -  تصيبن ــة بالأم ــا التّقان ــا به تبتلين
ــغي  -   ــق الرس ــة النف ــة، ومتلازم ــوّش الرؤي ــداع، والأرق، وتش والص
ولكــن برغــم هــذا، لــم أنــو إطلاقــاً التخلّــي عــن التّقانــة فــي حياتــي.

 
ــت  ــاب، عمل ــذا الكت ــف ه ــي تألي ــا ف ــي أمضيته ــدة الت ــي الم ف
ــن 80  ــر م ــت أكث ــوب، وقضي ــى الحاس ــاعة عل ــن 500 س ــر م أكث
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ســاعة علــى تطبيقــات بحــث فــي هاتفــي، وقمــت بتنصيــب عشــرات 
التطبيقــات الجديــدة واختبارهــا، وزرت مختــص العــاج الفيزيائــي 
ــب  ــم تغ ــي. ل ــري وعنق ــي ظه ــمٍ ف ــعوري بأل ــد ش ــرات بع ــت م س
هــذه المفارقــة عــن ذهنــي بطبيعــة الحــال، فقــد كانــت لــدي هــذه 
البيانــات والمعلومــات ســابقاً... ولكــن تابعــت خــداع نفســي بأننــي 
ــاً  ــمي متره ــون جس ــد يك ــدة. ق ــد للقاع ــتثناء الوحي ــأكون الاس س
ــيكون كل  ــاً، وس ــاط لاحق ــض النش ــوم ببع ــأخرج لأق ــا س الآن، إنم

ــح؟! ــح؟ صحي ــر، صحي ــيء بخي ش
 

الحقيقــة هــي أننــي قــد طــوّرت حاســة ســمع انتقائيــة )لقــد انتــاب 
ــن  ــة يمك ــرف أن التّقان ــوام(. أع ــوال أع ــذا ط ــأن ه ــكٌّ بش ــي ش زوج
ــماع  ــئمت س ــن س ــه، ولك ــت نفس ــي الوق ــارّة ف ــدة وض ــون مفي أن تك
القصــة مــن طــرف واحــد فقــط، ممــا يجعلنــي أتجاهلهــا. مــا أريــده 
ــي  ــةٌ ف ــاةٌ متوازن ــه حي ــدو علي ــد تب ــا ق ــة لم ــاملة، ورصين ــة ش ــو رؤي ه

ــا.  ــي محاكاته ــف يمكنن ــرف كي ــأودُّ أن أع ــم س ــن ث ــتقبل، م المس

ــة  ــة الماضي ــوام القليل ــت الأع ــاء، خصّص ــا الأصدق ــبب، أيه ــذا الس له
مــن حياتــي لإجــراء أبحــاث عــن تحقيــق التــوازن بيــن الإنتاجيّــة والرفــاه 
فــي العصــر  الرّقمــيّ. لقــد اختبــرت لهــذا الغــرض أدوات يمكــن ارتداؤها، 
ومذكــرات إلكترونيــة، ومؤقّتــات تأمّــل، وأجهــزة تصحيــح قــوام الجســم، 
أكثــر ممــا يمكننــي عــدّه. قضيــت لهــذا الســبب أيضــاً ســاعات لا تُحصــى 
فــي التّعــاون مــع شــركات بشــأن »الجبهــة الرّقميــة«، مثــل غوغــل، 
ــاي  ــاغ، وهابيف ــة الدم ــز صح ــتي )Plasticity(، ومرك ــرات بلاستيس ومختب
ــزوّدت، فــي  ــاه. لقــد ت ــة لتحســين الرف ــي تســتخدم التّقان )Happyify(، الت
أثنــاء تلــك التجــارب، بمعرفــة قيّمــة، وســمعت قصصــاً تحفّــز الأفــكار، لا 

ــراً لمشــاطرتها معكــم.  أطيــق صب
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فــي الجــزء الأول مــن هــذا الكتــاب، ســأطرح ثــاث أســئلة بالغــة 
ــأقدّم  ــعادة.  س ــتقبل السّ ــن مس ــت ع ــم الوق ــمعها معظ ــة، أس الأهمي
ــادة إنتاجيتــك ورفاهــك  فــي الجــزء الثانــي خمــس اســتراتيجيات لزي
ــن  ــراء ومبدعي ــن خب ــا م ــت عليه ــد حصل ــي ق ــد، الت ــى ح ــى أقص إل
ــة  ــو إلهــام طريق ــاب ه ــذا الكت ــن ه ــي م ــم. هدف مــن كل أرجــاء العال
تفكيــر جديــدة؛ طريقــة تجعلنــا نمعــن التفكيــر فــي التّقانــة والسّــعادة، 
ــتقبل.  ــي المس ــن ف ــن الاثنتي ــلٍ بي ــوازنٍ فاع ــق ت ــةً لتحقي ــا رؤي وتمنحن

لي�س هذا الكتاب للمخت�صين فقط 

جديــرٌ بالذكــر أن هــذا الكتــاب ليــس للمختصّيــن فحســب، وإنّمــا 
ــة،  ــزة الإلكتروني ــد للأجه ــدد المتزاي ــن الع ــي م ــخص يعان ــكل ش ل
التــي تتطلّــب شــحناً كهربائيــاً وتجثــم علــى الطاولــة بجانبــه. إنــه موجّه 
ــن  ــم، ولك ــادة إنتاجيته ــون لزي ــن يكافح ــن الذي ــن، والموظفي للمديري
يجــدون أعينهــم تدمــع وظهورهــم تؤلمهــم بعــد قضــاء ســاعات مــن 
ــات،  ــي يمتلكــن مركب ــه للأمهــات اللوات ــى شاشــاتهم. إن ــق إل التحدي
ويحببــن الطريقــة التــي تهــدّئ بهــا تلــك الأجهــزة أطفالهــن، فــي أثنــاء 
وجودهــن فــي الســيارة، أو مــكان عــام، ولكــن يضطــررن بعــد ذلــك 
ــد إغــاق الجهــاز.  ــة« عن ــة غضــب تكنولوجي ــى التعامــل مــع »نوب إل
ــون  ــة، ويحتاج ــم الرّقمي ــين بأدواته ــباب المهووس ــن الش ــه للمهنيي إن

إلــى الابتعــاد عنهــا بنحــو اســتراتيجيّ. 

ــجّعك  ــي؛ أش ــي ذهن ــه ف ــا تخيّلت ــاب كم ــذا الكت ــراءة ه إذا أردت ق
ــال، إذا  ــى كل ح ــة. عل ــى النهاي ــة إل ــن البداي ــح م ــة التصفّ ــى متابع عل
كنــت مهتمــاً بجانــب معيــن، يمكــن أن تنظــر إلــى فهــرس المحتويات، 
وتختــار الاســتراتيجية التــي تلائمــك. هــل تعاني مشــكلة مــع انخفاض 
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ــة علــى  ــة التّقان ــاط بســبب هيمن نشــاطك البدنــي؟ هــل تشــعر بالإحب
مســاحات فــي عملــك أو منزلــك؟ هــل تبحــث عــن التســلية، وتقانــة 
جديــدة لإنجــاز هــدف الرشــاقة، وتحســين طريقــة جلوســك أو 
وقوفــك، أو إدارة وقتــك بنحــو أفضــل مــن قبــل؟ بغــض النظــر عــن 
ــى  ــاعدتك عل ــى مس ــاب إل ــذا الكت ــدف ه ــخصية، يه ــك الشّ اهتمامات
ــإرادة  ــع ب ــك تتمتّ ــك، وجعل ــي حيات ــة ف ــأن التّقان ــك بش ــادة وعي زي
ــاة، مــن أجــل  ــة فــي الحي أقــوى بشــأن طريقــة دمــج )أو إلغــاء( التّقان

ــد.  ــى ح ــى أقص ــاه إل ــة والرف ــادة الإنتاجيّ زي

ف��ي ه��ذا الكت��اب، �س��ترى �أق�س��اماً مو�س��ومة »اقتراح��ات 
ق��د تجعل��ك �أكثر �س��عادة«، م��ع معلومات عملي��ة عن طريقة 

تطبي��ق ه��ذه الأف��كار عل��ى �أر���ض الواق��ع. 
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الأسئلة الثلاثة المهمة
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طــوال آلاف الأعــوام، كانــت صغــار الســاحف البحريــة ضخمــةُ 
ــى  ــس عل ــوم المنعك ــر والنج ــوء القم ــى ض ــدت عل ــد اعتم ــرأس ق ال
ســطح المــاء لتجــد طريقهــا إلــى المحيــط بعــد أن تفقــس مباشــرة)1(. 
ــدأت  ــى أن ب ــر إل ــع النظي ــاح منقط ــة بنج ــة الرائع ــذه العملي ــت ه تمّ
تطــوّرات الواجهــة البحريــة علــى طــول ســاحل فلوريــدا بتغييــر 
ــر مــن نصــف الســاحف  ــة وأضــواء الموطــن الطبيعــي. بــات أكث بيئ
الصغيــرة، التــي تجذبهــا أضــواء المصابيــح، يزحــف نحــو المدينــة فــي 
ــق العــام، وغيرهــا  ــق مــن حياتهــا مباشــرة نحــو الطري أول بضــع دقائ
ــات  ــن الحيوان ــة م ــوّن قافل ــةالطبيعية، لتك ــات المفترس ــن الحيوان م
ــكلة،  ــذه المش ــل ه ــة لح ــي محاول ــة. ف ــوت كل ليل ــة للم المعرّض
ســنَّ مجلــس مدينــة فــورت لاودردال واحــداً مــن أكثــر قوانيــن 
ــدا. نــصَّ القــرار علــى إطفــاء كل الإضــاءة  الضــوء تشــدّداً فــي فلوري
الاصطناعيــة بحلــول 9 مســاء، وفــرض تعتيــم علــى 45.000 قــدم مــن 
أمــاك الواجهــة البحريــة)2(. علــى كل حــال، جابــه المجتمــع المحلــي 
ــياحة.  ــامة والس ــق بالس ــباب تتعلّ ــض؛ لأس ــراءات بالرف ــك الإج تل
ــى  ــب أن يحظ ــذي يج ــا ال ــنتينل: »م ــن س ــي ص ــالٍ ف ــب مق ــأل كات س
بالأولويــة؟ إغــراق أحــد أحيــاء المدينــة فــي الظــام، أو تــرك مصابيــح 

إلى أين نتجه؟

إغواء الأضواء



دة
عا

س
ل ال

قب
ست

م

30

ــر ســيد الموقــف  الشــارع تــؤذي نوعــاً مهــدداً بالخطــر؟«. بقــي التوت
ــي  ــاحف ف ــة للس ــح صديق ــرح مصابي ــرى ط ــن ج ــى 2011، حي حت
ــك  ــت تل ــد صُنع ــة، فق ــض التكلف ــاً منخف ــك ح ــواق. كان ذل الأس
المصابيــح الصديقــة للســاحف لتشــع ضــوءاً بلــون الكهرمــان 
)الأصفــر(، وتميــزت بموجــة فريــدة غيــر مرئيــة لتلــك المخلوقــات. 
ــس  ــد فق ــاه عن ــدان الاتج ــدل فق ــض مع ــت، انخف ــك الوق ــذ ذل من

ــر)3(.  ــى صف ــن 50 ٪ إل ــورت لاودردال م ــي ف ــض ف البي

الارتباك نتيجة عدم التركيز 
 

نحــن مثــل الســاحف البحريــة، ننجــذب إلــى الأضــواء الســاطعة 
ــا، فــي  ــا اللوحــي، وحاســبنا المحمــول، وتلفازن ــا، وجهازن فــي هاتفن
ــز  ــد التركي ــن نفق ــاك حي ــادنا بالارتب ــا، وأجس ــاب عقولن ــن تص حي
ــة  ــن قيم ــن بي ــوم مذبذبي ــنا كل ي ــد أنفس ــاه. نج ــاس بالاتج والإحس
ــرة  ــي غم ــا ف ــكار أنن ــن إن ــا، إذ لا يمك ــى صحتن ــا عل ــة، وكلفته التّقان
ــة،  ــاة اليومي ــم الحي ــة  مدهشــة، تُشــكّل بنحــوٍ ســريعٍ معال ثــورة  رقميّ
ــة،  ــر الوقــت، وتزيــد الإنتاجيّ بوجــود أجهــزة تكنولوجيــة جديــدة توفّ
الأدوات  تلــك  تعــزّز  أن  يجــب  التواصــل.  وســهولة  والكفــاءة، 
ــي  ــا. ف ــا وراءه ــة م ــدو أن وراء الأكم ــن يب ــعادتنا، ولك ــتويات س مس
الواقــع، يتزامــن توقيــت الثــورة الرّقميــة مــع مســتويات قياســية جديــدة 

ــاة.  ــي الحي ــتياء ف ــة، والاس ــن الكآب م

منــذ ظهــور الحاســوب الشــخصي فــي الســبعينيات، كانــت 
معــدلات الاكتئــاب فــي أمريــكا قــد ازدادت عشــرة أضعــاف)4(. وفــي 
العقــود الثــاث الأخيــرة، تضاعفــت معــدلات البدانــة لــدى الســكان 
والمراهقيــن خاصــة أربــع مــرات )مراكــز مكافحــة الأمــراض، 2012(. 
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ــتمرار  ــرى باس ــن، وي ــب المراهقي ــي ط ــاً ف ــي اختصاصي ــل زوج يعم
هــذه النزعــة عــن كثــب. يدخــل شــباب ومراهقــون حامليــن أجهزتهــم 
ــاض  ــن انخف ــية بي ــة العكس ــوا العلاق ــن دون أن يدرك ــه، م ــى عيادت إل
نشــاطهم البدنــي وزيــادة الوقــت الــذي يقضونــه أمــام شاشــاتهم. علــى 
ــا، إلا أن تأثيرهــا  ــرة فــي حياتن ــة تقــدّم منافــع كثي الرغــم مــن أن التّقان
الضــار علــى الصحّــة والسّــعادة غيــر معــروف تمامــاً بعــد. لقــد قضينــا 
ــا الآن -  ــة، ولدين ــة عالي ــن دون تقان ــريّ م ــود البش ــن الوج 99.9 ٪ م
بعــد انتشــارها الواســع - الكثيــر لنفعلــه مــن وجهــة نظــر فيزيولوجيــة/
ــق  ــن القل ــدة ع ــاث الجدي ــي الأبح ــرة ف ــاً وف ــهد حالي ــة. نش عاطفي
ــع  ــا التراج ــرّر لن ــي تب ــي، الت ــكّك الاجتماع ــة، والتف ــط بالتّقان المرتب
خطــوةً إلــى الخلــف، والتفكيــر بجدّيــة بشــأن مــا نحــن مقبلــون عليــه 
فــي المســتقبل. يقضــي الجيــل الأصغــر ســناً ســت ســاعات تقريبــاً كل 
يــوم علــى هواتفهــم، ممــا يغيّــر فعــاً ربــع تجــارب حياتهــم، مقارنــة 

بمــا قــد عرفنــاه فــي الماضــي. 

تصبــح الأجهــزة أصغــر حجمــاً وأكثــر تطــوراً، فنأخذهــا معنــا إلــى 
غــرف النــوم، ممــا يعكّــر صفو وظيفــة بشــرية أساســية  -  النوم. تشــرح 
ــن  ــراً م ــل« أن كثي ــدا غامب ــريري »أمان ــس الس ــم النف ــة عل اختصاصي
النـّـاس قــد باتــوا يأخــذون أجهزتهــم إلــى الســرير  -  هاتــفٌ علــى أنــه 
ســاعة منبّــه، أو جهــاز لوحــي علــى أنــه كتــاب، أو حاســوب محمــول 
ــروري  ــترخاء الض ــن الاس ــاغ م ــرم الدم ــا يح ــاز  -  مم ــه تلف ــى أن عل
للنــوم)5(. مثــل الســاحف البحريــة، تتشــوّش عقولنــا بأضــواء الشاشــة 
ــتيقظاً،  ــم مس ــاء الجس ــى إبق ــاغ عل ــز الدم ــي تحفّ ــة، الت الاصطناعي
ظنــاً منهــا أن الضــوء يعنــي أن الوقــت نهــار، ممــا يُحــدث فجــوة فــي 
ــل  ــات أق ــا كمي ــج أدمغتن ــك، تنت ــة ذل ــي. نتيج ــي الطبيع ــا اليوم توازنن
مــن هرمــون الميلاتونيــن، الــذي يســاعد فــي تنظيــم النــوم، ممــا يزيــد 
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الطيــن بلــة. تمثــل هــذه المشــكلة خطــراً بنحــو خــاص علــى الأطفــال 
والمراهقيــن، الذيــن لا يزالــون فــي مرحلــة النمــو؛ لأن هــذا الارتبــاط 
ــل  ــة والنفســية مث ــر عُرضــة للأمــراض العقليّ المكتســب يجعلهــم أكث
القلــق، والاكتئــاب، والإدمــان علــى الممنوعــات والمُســكرات، 
إضافــة إلــى مشــكلات جســدية مثــل ضعــف التحكّــم بغلوكــوز الــدم، 

ــكري، والأرق.  وداء الس

يقضي 95٪ من الأمريكيين ساعتين أو أكثر كل يوم في استخدام جهاز  
رقميّ شخصي، وقد بدأت مجموعة جديدة من المضاعفات الطبية 

بالظهور للعيان حالياً.

يقضــي 95٪ مــن الأمريكييــن ســاعتين أو أكثــر فــي اســتخدام جهــاز  
ــات  ــن المضاعف ــدة م ــة جدي ــدأت مجموع ــد ب ــخصي، وق ــيّ ش رقم
ــةً جديــدةً  ــة« إصاب ــاً. يعــدُّ »إبهــام الكتاب ــة بالظهــور للعيــان حالي الطبي
ــق  ــة النف ــل متلازم ــزى، مث ــي تُع ــرّر، وه ــاد المتك ــن الإجه ــة ع ناتج
الرســغي، إلــى الإفــراط فــي الكتابة، وممارســة ألعــاب الفيديــو. أضف 
ــن   ــاد العي ــراض إجه ــة بأع ــل الألفي ــن جي ــاب 70٪ م ــك، يُص ــى ذل إل
ــن كانــت نســبتهم  ــل الخمســينيات، الذي ــر مــن جي الرّقمــيّ )هــذا أكث
57 ٪، وجيــل الســتينيات بنســبة بلغــت 63٪(. يتحــدث الأطبــاء أيضــاً 

عــن زيــادة حــالات آلام العمــود الفقــري، والتوتّــر العضلــي، بســبب ما 
اتُّفــق علــى تســميته »عنــق الكتابــة«، التــي تشــير إلــى متلازمــة الإفــراط 
ــزة. تحــدث الإصابــة نتيجــة الإجهــاد  فــي اســتخدام هــذه الأجه
ــر  ــن ينظ ــفل حي ــو الأس ــام ونح ــى الأم ــرأس إل ــل ال ــرّر، ومي المتك
الشــخص إلــى أجهــزة إلكترونيــة محمولــة أوقاتــاً طويلــة)6(. أظهــرت 
ــكو  ــان فرانسيس ــة س ــة ولاي ــن جامع ــر م ــك بيب ــا إيري ــة أجراه دراس
ــم  ــض الأل ــن بع ــوا ع ــار تحدّث ــوا للاختب ــن خضع ــن الذي أن 84٪ م
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ــرت  ــك، ظه ــى ذل ــف إل ــة)7(. أض ــاء الكتاب ــي أثن ــق ف ــد والعن ــي الي ف
ــر أخــرى، مثــل حبــس الأنفــاس،  علــى هــؤلاء الأفــراد علامــات توتّ
وزيــادة معــدلات خفقــان القلــب. يشــرح د. كينيــث هانســراج؛ رئيــس 
قســم جراحــة العمــود الفقــري فــي مركــز نيويــورك لجراحــة العمــود 
الفقــري وإعــادة التأهيــل، أنــه عندمــا يكــون العمــود الفقــري بوضعيــة 
ــر )1  ــي عش ــى اثن ــال إل ــرة أرط ــو عش ــرأس نح ــغ وزن ال ــة، يبل طبيعي
ــى  ــرأس إل ــل ال ــا يمي ــال، عندم ــى كل ح ــغ(. عل ــل = 0.4536 ك رط
الأمــام خمــس عشــرة درجــة فقــط، يصــل الــوزن الــذي يحملــه العنــق 
إلــى 27 رطــاً. إذا مــال الــرأس خمســاً وأربعيــن درجــة، يبلــغ الــوزن 
تســعة وأربعيــن رطــاً؛ وبزاويــة ســتين درجــة، ســتين رطــاً. يوضّــح 
د.هانســراج: »تلــك الســتون رطــاً مــن ضغــط الــوزن علــى العضلات 
ــر  ــي عش ــى اثن ــرة إل ــن عش ــل م ــرض أن تتحمّ ــي يُفت ــاب الت والأعص
ــر  رطــاً مــن الضغــط. قــد يــؤدّي مثــل ذلــك العــبء إلــى ضــرر كبي
بمــرور الوقــت«)8(. تحمــل أقــراص العنــق هــذا الثقــل الإضافــي، ممــا 
يســبّب تنكّســها الباكــر قبــل عشــرين أو ثلاثيــن عامــاً مــن المعتــاد. قال 
د. جيمــس كارتــر؛ الرئيــس الســابق لمؤسســة أبحــاث العمــود الفقــري 
الأســترالية  -  موافقــاً علــى ذلــك - إن »عنــق الكتابــة« قــد يــؤدّي إلــى 
تحــدّب فــي العمــود الفقــري بمقــدار أربعــة ســنتيمترات نتيجــة ميــل 
ــد  ــه ق ــى أن ــراً إل ــة، نظ ــة متواضع ــذه إحصائي ــرّر، وأن ه ــرأس المتك ال
شــاهد زيــادةً قدرهــا 50٪ فــي عــدد المرضــى المراهقيــن مــن تلاميــذ 

ــدارس.  الم

ــة،  ــأدوات خارجي ــراً ب ــادنا، تأثّ ــكال أجس ــرِ أش ــج تغيّ ــدو أن نتائ يب
ــارد إيمــي كــودي  ــتاذة هارف ــر مبشــرة. وجــدت أس ــدى غي ــدةُ الم بعي
أن ميــل الجســم نحــو الهاتــف قــد يوهــن ثقتــك بنفســك فــي مــكان 
ــي  ــأ ف ــة الخط ــوق الوضعي ــرك، وتع ــدّب ظه ــؤذي التح ــل  -  ي العم
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الجلــوس أو الوقــوف قدرتــك علــى الــكلام بوضــوح وحــزم)9(. بهــذا 
ــل مــا ســيبدو عليــه الرســم الآتــي علــى لوحــة »تطــوّر  المعــدّل، تخيّ
ــي  ــاً يمش ــون نوع ــن نك ــاً - ل ــين عام ــد خمس ــهيرة بع ــان« الش الإنس
ــى  ــل إل ــر، تمي ــة الظه ــرية محدّب ــكالا بش ــا أش ــدال، وإنم ــاً باعت منتصب
الأمــام، وتمســك هاتفــاً خلويــاً، وترســم علــى وجههــا ابتســامة 

ــه؟  ــر علي ــد أن نصي ــا نري ــذا م ــل ه ــة. ه متكلّف

 ShutterStock.com / )10( تطور الإن�سان المعا�صر كما يراه كيفين رينز

اختيار مغامرتنا 

ــاً  ــاً مهم ــكّل عام ــتمرار، ولا تش ــا باس ــع حياتن ــة م ــع التّقان تتقاط
فــي الحفــاظ علــى صحتنــا فقــط، وإنمــا أســباب معيشــتنا أيضــاً. علــى 
الرغــم مــن النوايــا الصادقــة، إلا أن الثــورة التكنولوجيــة قد تركتنــا أكثر 
ــات  ــراء البرمجي ــن خب ــم يك ــدة. ل ــرق عدي ــتقراراً بط ــل اس ــة وأق عزل
وتقانــة المعلومــات أكثــر انشــغالاً مــن قبــل فــي ســعيهم إلــى إيجــاد 
ــد  ــات. يج ــن البيان ــة م ــات الضخم ــة الكمي ــل لمعالج ــرق أفض ط
أفــراد جيــل الألفيــة، وهــم مجموعــة ينبغــي أن يشــعروا بالارتيــاح مــع 
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هــذه التّقانــة، أنفســهم غالبــاً بمواجهــة عــبء  رقمــيّ كبيــر، فــي حيــن 
ــت(،  ــر الإنترن ــة )عب ــم الإلكتروني ــأن هويته ــر بش ــاء بالتوتّ ــعر الآب يش
وخصوصيتهــم. لقــد جمعنــا بيانــات كثيــرة، مــن دون أن نعــرف كيفيّــة 
اســتخدامها، أو حتــى إلــى أيــن يمكــن أن تصــل فــي نهايــة المطــاف. 
لا ترتبــط البيانــات بحياتنــا اليوميــة علــى نحــو مباشــر؛ وعندمــا تبــرز 
ــان، علــى شــكل  للعيــان، نجــد أنهــا مفاجــأة ســيئة فــي أغلــب الأحي

ــة.  انتحــال شــخصية، أو مشــكلة قانوني

لا أعــرف ماهيــة شــعورك، ولكــن ينتابنــي أحيانــاً إحســاسٌ بالحزن 
ــك الشــعور  ــة. لا شــيء يعــزّز ذل ــى التّقان ــا الكلــي عل بشــأن اعتمادن
أكثــر مــن الجلــوس فــي مطعــم والنظــر حولــك إلــى »الأســر«، التــي 
يتنــاول أفرادهــا عشــاءهم معــاً. أســتخدمُ »معــاً« علــى نحــو فضفاض؛ 
لأن مــا يحــدث فعــاً هــو أن ترى أربعة أو خمســة أشــخاص يجلســون 
إلــى الطاولــة نفســها، وكل منهــم يــأكل عشــاءه بمفــرده، ويركّــز علــى 
جهــاز إلكترونــي يحملــه بيــده. كنــت قد ســمعت قصــة حديثــة العهد، 
ــم  ــا برس ــام طفله ــن قي ــة، ع ــة الوطني ــة الإذاع ــي هيئ ــة ف ــن مضيف م
ــت  ــده. ضحك ــي ي ــون( ف ــاً )آي-ف ــا حام ــدو فيه ــرية، يب ــورة أس ص
امــرأة أخــرى، قابلتهــا فــي مؤتمــر حضرتــه، مــن أن ابنهــا لــم يرســم 
ــوب  ــا حاس ــى أنه ــمها عل ــرة  -  رس ــة الأس ــي لوح ــا ف ــى وجهه حت
محمــول! كانــت تلــك لحظــة الاســتيقاظ بالنســبة إليهــا. عندمــا أقــوم 
بجولاتــي فــي أرجــاء البــاد، أرى موظفيــن فــي الصــف الخلفــي مــن 
قاعــة المؤتمــر، مشــغولين بالشاشــات اللامعــة لحواســبهم الحمولــة، 
أو هواتفهــم الشــخصية )ربمــا يدوّنــون ملحوظــات مــن كلامــي عــن 
السّــعادة؟ إننــي متفائلــة(. مــع تطــوّر التّقانــة وقبولنــا هــذه التغييــرات 
مــن دون تــردّد، أشــعر بالقلــق مــن تنحيــة ســعادتنا جانبــاً، وتراجعهــا 

علــى قائمــة أولوياتنــا. 
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لقــد اقتحمــت التّقانــة حياتنــا فــي الأعــوام الماضيــة، مثــل حصــان 
ــبّث  ــه، والتش ــى صهوت ــز عل ــن: القف ــا إلا خياري ــرك لن ــم يت ــرّي ل ب
ــاً  ــاك حب ــدرك أن هن ــى ن ــرعاً )حت ــا مس ــه يتجاوزن ــوة، أو ترك ــه بق ب
ــى  ــبة إل ــال(. بالنس ــأي ح ــه ب ــا خلف ــه يجرّن ــا، وأن ــاً بكواحلن مربوط
الذيــن امتطــوا الحصــان، يبــدو أنهــم قــد بــدؤوا يدركــون أن لا 
ــه  ــم ركوب ــد أرهقه ــده ... لق ــذي يقص ــكان ال ــن الم ــم ع ــرة لديه فك
ــى  ــة إل ــسِّ الحاج ــرق - وبأم ــع ط ــد تقاط ــن عن ــرج. نح ــن دون س م
ســرج ولجــام. كيــف تســتطيع السّــعادة مجــاراة التطــوّر التكنولوجــي 
فــي حياتنــا؟ حتــى إذا كنــا نحــب التّقانــة الحديثــة، التــي تثيــر 
البهجــة فينــا، نعــرف أن الوقــت قــد حــان لتولّــي زمــام الأمــور، مــن 
ــودة  ــوة الموج ــرعة والق ــى الس ــيطرة عل ــن الس ــن م ــل أن نتمكّ أج
ــا. بالنســبة إلــى أولئــك الذيــن يكافحــون للجــري مــع  تحــت تصرفن
ــوا علــى الســرج، مــع ســوطٍ  ــون الآن أن »يكون الحصــان، ربمــا يتمنّ
ورِكَاب«، أو أيّ شــيء يمنحهــم بعــض الســيطرة الشــكلية؛ لأن »مُهــر 
ــت  ــان الوق ــرعته. ح ــف س ــى تخفي ــة عل ــر أيّ علام ــة« لا يُظه التّقان
ــة  ــا بأنفســنا: هــل سنشــارك فــي هــذه الرحلــة الصعب ــار مغامرتن لنخت
ــا؟ أو ســنتولّى مســؤولية  ــون علــى أمرن ــا مســتهلكون مغلوب ــى أنن عل
الإشــراف علــى مســتقبلنا، بــأن نشــارك فــي الإبــداع بطريقــة تتقاطــع 
ــا؟  ــا، وأســرنا، ومجتمعاتن ــدة مــع عملن بهــا تلــك الابتــكارات الجدي

حتى إذا كنا نحب التّقانة الحديثة، التي تثير البهجة فينا،
نعرف أن الوقت قد حان لتولّي زمام الأمور، 

لنتمكّن من السيطرة على السرعة والقوة الموجودة تحت تصرفنا.
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هل �سنكون �أف�ضل حالًا من دون التّقانة؟
قبل �صندوق باندورا 

هــل تتذكّــر »الأيــام الخوالــي«، حيــن كنــا نُجــري مكالمــات عبــر 
ــر  ــن العم ــة م ــي البالغ ــراً ابنت ــألتُ أخي ــدران؟ س ــة بالج ــف مثبّت هوات
ثمانــي ســنوات عــن طَنيِــن الطلــب الهاتفــي، فحدّقــت  بــي مــن دون 
ــم(  ــا جدّاته ــم، وربم ــاً )وأمهاته ــكل تقريب ــك ال ــيئاً. يمتل ــم ش أن تفه
ــت.  ــي أيّ وق ــك ف ــال ب ــة الاتص ــون إمكاني ــاً الآن، ويتوقع ــاً ذكي هاتف
ــل  ــيلة تواص ــتخدام وس ــم اس ــة، يمكنه ــى المكالم ــب عل ــم تج إذا ل
ــال  ــي، الاتص ــد إلكترون ــة، بري ــالة نصّي ــي، رس ــد صوت ــرى: بري أخ
بأشــخاص قــد يكونــون بقربــك. وإذا فشــل كل شــيء آخــر، وكانــت 
ــم  ــاب معه ــي حس ــتركت ف ــك اش ــك لأن ــى ذل ــدرة عل ــم الق لديه
ــغيل  ــر تش ــج )أم ــر بين ــك عب ــون مع ــد يتواصل ــع(، ق ــح بترفّ )تنحن
لفحــص الاتصــال(؛ كأنــك منــارة إرشــاد ضائعــة )أحــبُّ فعــاً 
ــك  ــن ذل ــوري ع ــواب ف ــى ج ــه إل ــي، وحاجت ــي بصحت ــام زوج اهتم
ا: »هــل ســنأكل بقايــا الطعــام أو ســنخرج لتنــاول  الســؤال المهــم جــدًّ
ــاول  ــي )أ( أح ــى أنن ــي إل ــن حول ــينبّه كل م ــذي س ــاء؟«(  -  ال العش
تفــادي شــخص مــا، أو )ب( أننــي قــد تركــت هاتفــي علــى وضعيــة 

ــم.  ــر ملائ ــكان غي ــي م ــه ف ــزاز، ووضعت الاهت

لست شخصية تصدّق بالأوهام، 
ولكن في كل مرة أغادر فيها المنزل،

ينبثق صوت خافت في رأسي، 
ويقول: »لا تنسَيْ هاتفك! إذا تركته سيحدث شيء ما!«.
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طبعــاً، فــي المــرة الوحيــدة التــي تركــت فيهــا هاتفــي فــي المنزل، 
ــدي  ــن ل ــم تك ــرار، ول ــائق بالف ــيارتي، ولاذ الس ــةٌ س ــتْ مركب صَدَم
وســيلة للإبــاغ عــن الحادثــة. عندمــا وصلــت إلــى البيــت واتصلــت 
بالشــرطة، تلقّيــت توبيخــاً لعــدم البقــاء فــي مــكان الحادثــة، وتقديــم 
تقريــر عنهــا لرجــال الأمــن فــوراً. شــعرت بالخــوف، خاصــة أننــي 
أعــرف أن قانــون مورفــي ســاري المفعــول )إذا كان هنــاك أيّ احتمال 
ــدّق  ــخصية تص ــت ش ــاً(. لس ــيحدث حتم ــه س ــأ فإن ــدوث خط لح
بالأوهــام، ولكــن فــي كل مــرة أغــادر فيهــا المنــزل، ينبثــق صــوت 
خافــت فــي رأســي يقــول: »لا تنسَــيْ هاتفــك! إذا تركتــه ســيحدث 
ــراون  ــه ب ــة بريني ــة، والكاتب ــة، والخطيب شــيء مــا!«. ســتصف الباحث
ــة  ــاة«، أو تهيئ ــى المأس ــدرّب عل ــي »الت ــا ف ــة دماغن ــه طريق ــذا بأن ه
ــة.  ــة ممكن ــوأ نتيج ــمية أس ــة بتس ــلبية محتمل ــج س ــد نتائ ــنا ض أنفس
ــنتفادى  ــة أولاً، س ــول النتيج ــا ق ــه إذا كان بمقدورن ــاً أن ــن أحيان نظ
ــى  ــير إل ــلوك يش ــذا الس ــر أن ه ــاث تُظه ــن الأبح ــع. لك ــوء الطال س
ســوء التكيّــف فــي الواقــع، ويعــزّز نوعــاً مــن الاتكاليــة المكتســبة، 
ــاءل  ــة. ونتس ــك النتيج ــى تل ــل إل ــال التوص ــن احتم ــد م ــي تزي الت
ــة  ــذه الدوّام ــي ه ــا؟ ... ف ــي حياتن ــة ف ــأن التّقان ــق بش ــاذا نقل لم
ــوٍ واعٍ  ــتفيد بنح ــاً أن نس ــون ضروري ــا، يك ــش فيه ــي نعي ــدة الت المعقّ
ــة، ونخشــى مــن أن نستنشــق  ــة حتــى لا نصــاب بالاتكالي مــن التّقان

ــا.  ــة بجانبن ــة إلكتروني ــن دون ذبذب ــاً م نَفَس

في هذه الدوّامة المعقّدة التي نعيش فيها،
يكون ضرورياً أن نستفيد بنحوٍ واعٍ من التّقانة حتى لا نصاب بالاتكالية،

ونخشى من أن نستنشق نَفَساً من دون ذبذبة إلكترونية بجانبنا.



39

ه؟
تج

ن ن
ى أي

إل

�سعادة �آلية 

ــة؛  ــا مريح ــل حياتن ــي جع ــاً ف ــوطاً طوي ــة ش ــت التّقان ــد قطع لق
فهــي تتمتّــع بإمكانيــة تغييــر كل الســمات التــي تميّزنــا بوصفنــا بشــراً. 
ــة تحقيــق السّــعادة، وطــول المــدة التــي نعيشــها،  يتضمّــن ذلــك كيفيّ

ــا.  ــة تواصلن ــى طريق وحت

ســأذكر هنــا مصطلــح »بعــد الإنســانية« )حركــة فكريــة لتطويــر 
الإنســانية بوســاطة التّقانــة(، وهــي عبــارة تصــف الخطــوط 
ــر،  ــعبية  -  تيرمنيت ــة الش ــام الثقاف ــل أف ــض أفض ــة لبع العريض
ــة  ــانية حرك ــد الإنس ــدُّ بع ــار. تع ــا، أفات ــس ماكين ــس، إك ماتريك
تهــدف إلــى استكشــاف الطــرق التــي قد تســاعدنا بهــا الابتــكارات 
ــح  ــة، وأن نصب ــا الطبيعي ــة علــى تجــاوز حــدود قدراتن التكنولوجي
أشــخاصاً خارقيــن بــكل مــا فــي الكلمــة مــن معنــى. نــكاد نــرى 
تلــك الأفــام المســتقبلية تتحــوّل إلــى حقيقــة، وهــذا بحــد ذاتــه 

ــاً.  ــي آنٍ مع ــف ف ــيّق ومخي ــوّر ش تط

ــي  ــي »ماينورت ــروز« ف ــوم ك ــون »ت ــأن تك ــاً ب ــت يوم ــل حلم ه
ــر المعلومــات فــي الجــو؟ اســتعد لمشــروع  ريبــورت« وأن تطفــو عب
ــغ«  ــل »تفري ــن أج ــل م ــا غوغ ــارات تصمّمه ــي نظ أورا )Aura(، وه
للمســتخدمين  وتســمح  لاحقــاً،  اســتحضارها  يمكــن  ذكريــات 
ــن  ــزى ع ــات ذات مغ ــاهدة معلوم ــة، ومش ــات أجنبي ــل بلغ بالتواص

ــة )1(، )2(.  ــم المحيطي ــم برؤيته ــة به ــة المحيط البيئ

هــل فكّــرت يومــاً أن يصبــح الشــرطي الآلــي، أو الرجــل الحديــدي، 
حقيقــة؟ تختبــر لوكهيــد مارتــن حاليــاً »الحامــل العالمــي«؛ وهــو هيكل 
خارجــي داعــم يرتديــه الجنــود، ويســاعدهم فــي حمــل مــا يصــل إلــى 
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200 رطــل فــي أثنــاء الجــري عشــرة أميــال فــي الســاعة، وتحمّــل تلــك 

ــب«  ــاء الواج ــل »دع ــو، مث ــاب فيدي ــمح ألع ــاً. تس ــاً طوي ــاء وقت الأعب
للاعبيــن باختبــار هــذا النــوع مــن التّقانــة نظريــاً. ربمــا ظننــت أن الفيلــم 
الموســوم بالخيــال العلمــي كان مجــرد حلــم يقظــة! فكّــر مجــدّداً. توقّع 
ــاء  ــر هجن ــح البش ــل، أن يصب ــي غوغ ــة ف ــر الهندس ــل، مدي راي كرزوي
ــا اســتخدام  ــه ســيكون بمقدورن ــات هــذا القــرن؛ أيّ أن ــول ثلاثيني بحل
ــة)3(.  ــا الطبيعي ــا نتجــاوز حدودن التّقانــة بطريقــة تعــزّز قدراتنــا، وتجعلن
يتوقّــع أن تســتطيع عقولنــا التواصــل علــى نحــو مباشــر مــع الحوســبة 
الســحابية عبــر رقائــق نانومتريــة )روبوتــات فائقــة الصغــر تُصنــع مــن 
جدائــل الحمــض النــووي الريبــي(، لتزيــد مــن ذكائنــا. مــاذا قــد يكــون 
ــي  ــل ف ــا كرزوي ــاً- قدّمه ــن 147 توقّع ــن بي ــذا؟ م ــن ه ــر م ــاً أكث مخيف
ــام 2009،  ــي الع ــدث ف ــد يح ــا ق ــأن م ــي، بش ــرن الماض ــعينيات الق تس
تحقّقــت نســبة 86٪ منهــا. يكتــب أن »التّقانــة ســيفٌ ذو حدّيــن. نســتفيد 
مــن النــار فــي تدفئــة أجســادنا، وطهــي طعامنــا؛ ولكنهــا تحــرق منازلنــا 

أيضــاً. لــكل تقانــة منافعهــا ومســاوئها«. 

ــدورا، بالطريقــة  ــب والتشــوّق بشــأن فتــح صنــدوق بان نشــعر بالترقّ
نفســها التــي نتوقّــع بهــا مــا قــد يوجــد داخــل علبــة هدايــا. ينتابنــا افتنــان 
وذهــول فــي البدايــة، كمــا يحــدث حيــن نمــزّق ورق التغليــف الجميــل، 
ــارة  ــا الإث ــل. تجعلن ــي الداخ ــع، ف ــد، اللام ــرض الجدي ــك الغ ونمس
ــراً،  نغفــل عــن المخاطــر المحتملــة، ولكــن ذلــك البريــق يخفــت أخي
ــتتراً.  ــراً مس ــا خط ــل معه ــدورا تحم ــدوق بان ــات صن ــرى أن محتوي ون
يبــدو أن هنــاك دائمــاً جانبــاً بشــعاً مــن التّقانــة المســتقبلية، حين ســتتولّى 
الآلات زمــام المســؤولية، كمــا نــرى فــي أفــام الثقافــة الشــعبية مــا بعــد 
الإنســانية. ينبغــي أن يخيفنــا هــذا، أو يقــرع جــرس الإنــذار، أو يجعلنــا 

نتوقــف علــى الأقــل لنمعــن التفكيــر فــي مــا نحــن مقبلــون عليــه.
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ــا  ــة تطوّرن ــى هندس ــدرة عل ــاك الق ــة امت ــن هاوي ــرب م ــن نقت  نح
بالاســتفادة مــن محفّــزات إدراك؛ أيّ منشّــطات ذهنيــة )أقــراص تحسّــن 
القــدرة المعرفيــة(، والهندســة الوراثيــة، وطــب النانــو)4(. مــن الصعــب ألا 
نشــعر بالحمــاس بشــأن احتمــالات أن نصبــح أكثــر ذكاء، وقــوة، وعافيــة،  
ــى  ــون، أو حت ــى، أو يعان ــه مرض ــن علي ــرى العزيزي ــب أن ي ــا يح ــن من م
ــارق  ــان خ ــى إنس ــرء إل ــوّل الم ــدو تح ــأة، يب ــون؟ فج ــن يكون ــى م ينس
ــذا  ــي ه ــاذا يعن ــن م ــرية ... لك ــخ البش ــي تاري ــرة ف ــاً لأول م ــيئاً ممكن ش

ــاً؟  ــعيدين فع ــذه س ــل ه ــوّرات مث ــتجعلنا تط ــل س ــع؟)5( وه للمجتم

يشــرح نايــف الروضــان؛ الباحــث والأســتاذ فــي أوكســفورد، أن 
البشــر مســتعدّون للســعادة، مــن ناحيتــي الوراثــة والكيميــاء العصبية، 
ــة  ــه حتمي ــأن يشــعروا بهــا)6(. يكتــب الروضــان فــي مقال ــون ب ويرغب
مــا بعــد الإنســانية؟ كيــف ســيؤثّر انبثــاق تقانــات اســتراتيجية جديــدة 
ــلوكنا:  ــز س ــة تحفّ ــل رئيس ــس عوام ــرية، أن خم ــتقبل البش ــى مس عل
ــي  ــيجري تبنّ ــة. س ــر، والديموم ــعادة، والفخ ــح، والسّ ــوة، والرب الق
أيّ تقانــة تعــزّز أيّــاً مــن هــذه العوامــل الخمــس؛ لأن ذلــك ســيكون 
ــز  -   ــذا الحاف ــا ه ــعيدين«. يدفعن ــا »س ــي تجعلن ــاعر الت ــاً للمش مغري
ــوّر - أو  ــي »تتط ــانية، الت ــد الإنس ــا بع ــة م ــو حقب ــر -   نح ــر فأكث أكث
تتغيّــر - فيهــا التجربــة البشــرية علــى نحــو غيــر طبيعــي ... لا يتعلــق 
الأمــر بـــ »كيــف؟« أو »إذا؟«، وإنمــا »متــى؟« و»مــا هــي التكلفــة؟«. 
علــى الرغــم مــن أن الروضــان يرســم لوحــة كئيبــة  -  إن لــم تكــن 
ــة  ــة لحقب ــج المتوقع ــتقبل، إلا أن النتائ ــن المس ــة  -  ع ــة صراح مخيف
ــتقبلنا.  ــى مس ــراً عل ــا خط ــكّل كله ــن أن تش ــانية لا يمك ــد الإنس ــا بع م
ا. علــى ســبيل  فــي الواقــع، تعــدُّ بعــض تلــك المخرجــات رائعــة جــدًّ
ــل  ــه أفض ــاً بوصف ــن عام ــل ثلاثي ــاء قب ــر الثن ــو هي ــى هي ــال، تلق المث
متســلق جبــال فــي أمريــكا. علــى كل حــال، انطلــق الشــاب حيــن كان 
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فــي الســابعة عشــرة مــن العمــر، برفقــة صديــق لــه، فــي رحلــة تســلّق 
علــى جبــل واشــنطن، الــذي تغطّيــه الثلــوج. واجــه المتســلّقان عاصفــة 
ثلجيــة، جعلتهمــا يضــان الطريــق، ويذهبــان نحــو صــدعٍ بعيــد. بعــد 
قضائهمــا ثلاثــة أيــام يتجــولان فــي المنطقــة مــن دون أحذيــة ثلجيــة، 
جــرى إنقاذهمــا بأعجوبــة، علــى الرغــم مــن معاناتهمــا مــن انخفــاض 
ــاقي  ــا س ــرت كلت ــة، بُت ــام الآتي ــي الأي ــديهما. ف ــرارة جس ــي ح ــاد ف ح
هيــر مــن تحــت الركبــة، ممــا وجّــه ضربــة قاصمــة لمتســلّق الجبــال، 
مــن الناحيتيــن الشّــخصية والمهنيــة. علــى كل حــال، فــي الشــهور التــي 
أعقبــت الحادثــة، بــدأ هيــر العمــل علــى صنــع ســاقين اصطناعيتيــن لــه 
مــن المطــاط، والمعــدن، والبلاســتيك، والخشــب فــي ورشــة محليــة. 
ــة  ــتأنف ممارس ــنطن، واس ــل واش ــى جب ــهور إل ــس ش ــد خم ــاد بع ع
ــة  ــر الآن عضــواً فــي هيئ ــه. يعمــل هي ــار دهشــة نظرائ التســلّق، ممــا أث
ــاث  ــة أبح ــراً لمجموع ــة، ومدي ــتس للتقان ــد ماساشوس ــس معه تدري
ــة،  ــة، والميكانيكي ــة الإحيائي ــع الهندس ــل يجم ــك )حق بيوميكاتروني
والكهربائيــة، والإلكترونيــة، والحاســوبية(، حيــث يصمّــم أطرافــاً 
اصطناعيــة ذكيــة لرياضييــن قــد فقــدوا أحــد أعضائهــم)7(. يشــتهر هيــر 
بالمــزاح فــي المكتــب؛ بــأن كل شــخص آخــر يكبــر فــي العمــر، فــي 

ــر شــباباً!  حيــن تصبــح ســاقاه أكث

ــول  ــو حل ــا نح ــذات تدفعن ــة ال ــا بحماي ــن أن رغبتن ــم م ــى الرغ عل
تكنولوجيــة جديــدة، إلا أن كثيريــن يعبّــرون عــن قلقهــم بشــأن الآثــار 
الجســدية والنفســية حيــن نصبــح بشــراً هجنــاء، بعــد زرع قطــع معدنيــة 
ــاد،  ــة الأبع ــة ثلاثيّ ــة الطباع ــت بتقني ــاء صُنع ــا بأعض ــا، أو وصلن فين
ــدة  ــش م ــخصية للعي ــة والشّ ــار البيئي ــي الآث ــا ه ــا، م ــة حياتن لإطال
أطــول؟ مــاذا ســيكون تأثيــر مــا بعــد الإنســانية علــى المجتمــع؟ يكتب 
رافائيــل كالفــو: »إذا لــم تحسّــن التّقانــة رفــاه الأفــراد، أو المجتمــع، أو 
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الكوكــب، هــل يجــب أن تبقــى؟«)8(. إذا كنــت مالــك شــركة، أو باحثــاً، 
أو مهندســاً، أو مســؤولاً حكوميــاً، أو مواطنــاً، ينبغــي أن تتحمّــل 
مســؤولية المســاعدة فــي تقديــم جــواب علــى هــذا الســؤال، وتكويــن 

ــعادة. ــتقبل السّ مس
 

تنمية العقل 

يشــرح المبتكــر ميــرون غريبتــز؛ فــي برنامجــه التفاعلــي الحالــي: 
ــي  ــم ه ــظ ك ــذا لا نلاح ــام، ل ــذه الأي ا ه ــدًّ ــة ج ــيب رائع »الحواس
ــق  ــع صدي ــن زار م ــي 2011، حي ــه ف ــدث مع ــا ح ــر م ــة«. يتذكّ رهيب
ــك  ــه؛ لأن ذل ــد مع ــث مفي ــادل حدي ــتطع تب ــم يس ــا ل ــرباً، إنم مش
الصديــق انشــغل بتلقــي رســائل نصّيــة، والــرد عليهــا. شــعر غريبتــز 
بالإحبــاط، ونظــر حولــه، فــرأى فــي إحــدى جوانــب القاعــة 
ــغلين  ــف، منش ــول هات ــن ح ــن المجتمعي ــن المراهقي ــة م مجموع
ــتغرام)9(.  ــع أنس ــى موق ــور عل ــن ص ــاً م ــون مع ــاً، ويضحك ــه تمام ب
ــب  ــت أن الجان ــر، أدرك ــي الأم ــر ف ــت التفكي ــا أمعن ــال: »عندم ق
ــا  ــة، وإنم ــات الرّقمي ــي المعلوم ــل ف ــوع لا يتمثّ ــن الموض ــيئ م الس
ــع  ــي، وتجم ــن صديق ــي ع ــي تفصلن ــرض، الت ــة الع ــاطة بشاش ببس
هــؤلاء الأولاد معــاً. بــدا واضحــاً أنهــم يجتمعــون بشــأن شــيء مــا 
ــة  يربطهــم معــاً، مثــل أســافنا، الذيــن طــوّروا معارفهــم الاجتماعي
بســرد قصــص حــول موقــد النــار. هــذا بالضبــط مــا يجــب أن تفعلــه 
الأدوات - كمــا أظــن- التــي يجــب أن توسّــع دوائــر معارفنــا. لكــن 

ــاً.  ــس تمام ــل العك ــوم تفع ــيب الي ــد أن الحواس أعتق

إذا كنــت تبعــث بريــداً إلكترونيــاً إلــى زوجتــك، أو تؤلف ســمفونية، 
ــاً.  ــها تمام ــة نفس ــك بالطريق ــتفعل ذل ــب، س ــاً فحس ــي صديق أو تواس
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ســتنكبُّ علــى تلــك المســتطيلات، وتضغــط علــى مفاتيــح، وقوائــم، 
ومزيــد مــن المســتطيلات. أظــن أن هــذه هــي الطريقــة الخطــأ، وأننــا 
يجــب أن تقــوم بذلــك علــى نحــو طبيعــي تمامــاً. يجــب أن نســتعمل 
ــم  ــادئ عل ــن مب ــتفيد م ــات تس ــم، وآلي ــي العال ــا ف ــرّس دورن آلات تك

ــدلاً مــن تجاوزهــا«.  ــز حواســنا، ب الأعصــاب لتعزي

ــذي  ــر التنفي ــس والمدي ــار المؤسّ ــاً، وص ــز قدم ــرون غريبت ــى مي مض
لـــ »ميتــا« )Meta(، وهــي شــركة تصمّــم تجــارب واقــع معــزّز، لتوســيع 
نطــاق إنســانيتنا، لا الحــد منهــا عبــر اســتخدام النظــارات )تخيّــل نســخة 
ثلاثيّــة الأبعــاد مــن فيــس تايــم، يمكــن عبرهــا مشــاركة أغــراض  رقميّــة  

عبــر المســافة والوقــت، شــيء مثيــر للدهشــة!(. 

ــذكاء الاصطناعــي  ــذي يســتخدم ال ــع الافتراضــي ال بخــاف الواق
لتقديــم عالــم خيالــي، يتــم تصميــم الواقــع المعــزّز لمســاعدة العقــل 
ــى  ــزّز عل ــع المع ــز الواق ــي. يركّ ــم الحقيق ــم العال ــى فه ــريّ عل البش
دمــاغ الإنســان، بوصفــه المعالــج الأســمى، ولا يجعلــك تعــزّز كميــة 
ــاً.  ــك أيض ــي بيئت ــا ف ــا جودته ــط، وإنم ــا فق ــي تتلقّاه ــات الت المعلوم
ســيكون ممكنــاً ربــط الأجهــزة )أدوات يمكــن ارتداؤهــا، أو تناولها، أو 
غرســها( بالقــدرات الطبيعيــة لجســمنا وعقلنــا البشــريين. لكــن الهدف 
هــو أن تكــون هــذه الأشــياء شــفّافة، ولا يمكــن حتــى ملاحظتهــا، فــي 
أثنــاء تحســينها جــودة هوائنــا، ودقــة بصرنــا، والإنتاجيــة فــي عملنــا، 
ــعينا  ــاء س ــي أثن ــا ف ــعر به ــي نش ــة، الت ــق البهج ــاق وعم ــم: نط والأه

لتحقيــق تلــك الإمكانــات. 

ــا  ــر معه ــة، ونزده ــع التّقان ــا م ــش به ــة نتعاي ــد طريق ــب أن نج يج
ــاً.  أيض
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كيف �سيبدو �شكل ال�سّعادة؟ 

عــرّف الإغريــق القدامــى السّــعادة بأنهــا: »البهجــة التــي نشــعر بهــا 
ــي  ــا«)1(. علــى الرغــم مــن أنن ــق إمكاناتن ــذل الجهــد لتحقي ــاء ب فــي أثن
أحــب هــذا التعريــف )وأســتخدمه علــى أنــه الأســاس لفهمــي السّــعادة 
فــي ســياق هــذا الكتــاب(، إلا أن أمــوراً كثيــرة قــد تغيّــرت فــي العالــم 
ــتراتيجيات  ــب الاس ــك، تتطلّ ــة ذل ــة. نتيج ــان القديم ــام اليون ــذ أي من
ــدادٌ  ــد أع ــة. توج ــر دقّ ــة أكث ــعادة مقارب ــق السّ ــتخدمها لتحقي ــي نس الت
كبيــرةٌ مــن كتــب السّــعادة فــي الســوق اليــوم، إلا أن بعضــاً منهــا فقــط 
تنظــر إلــى السّــعادة فــي ســياق الضغــوط والمتطلّبــات الفريــدة للعالــم 
التكنولوجــي، الــذي نعيــش فيــه اليــوم. يعــدُّ هــذا الكتــاب أول محاولــة 
ــي  ــاعدتنا ف ــيّ، لمس ــس الإيجاب ــم النف ــاث عل ــادئ وأبح ــق مب لتطبي
كســب إحســاسٍ بالتــوازن بيــن الإنتاجيّــة والرفــاه فــي العصــر  الرّقمــيّ. 

حذّرنــي الجميــع حيــن شــرعت فــي تأليــف هــذا الكتــاب: » إيمــي، 
ــتخيفين  ــاً، وإلا س ــهلًا، وعملي ــك س ــن كتاب ــراً، ليك ــفي كثي لا تتفلس
الجميــع!« لكــن هــل تعرفــون؟ ســأمضي قدمــاً علــى أيّ حــال؛ لأننــي 
أجــد متعــةً فــي متابعــة فكــرة مــا حتــى النهايــة، مثــل قطّــة تلعــب بكــرة 
ــاة  ــت الحي ــاءل إن كان ــن لا يتس ــك، م ــى ذل ــف إل ــوف. أض ــن الص م
ــد  ــدورا؟ بع ــدوق بان ــح صن ــل أن نفت ــي، قب ــام الخوال ــي الأي ــل ف أفض
ــى  ــة إل ــورة التكنولوجي ــادة الث ــة لإع ــاك أيّ طريق ــل هن ــاه، ه أن فتحن
ــى  ــاداً عل ــن اعتم ــاً. لك ــذا ممكن ــدو ه ــه؟ لا يب ــدوق، وإغلاق الصن
نســخة الأســطورة الإغريقيــة التــي قــد ســمعتها، ربمــا تكــون نســيت 
ــرور  ــت الش ــرة، وأطلق ــدوق أول م ــدورا الصن ــت بان ــا فتح ــه عندم أن
والأوبئــة منــه إلــى العالــم، بقــي شــيء واحــد فقــط فــي القعــر: الأمــل. 
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أظــنُّ حقــاً أن التّقانــة تتمتّــع بإمكانيــة إنقاذنــا، علــى الرغــم مــن قدرتها 
ــل رغبتــي فــي أن أقلــب صنــدوق  ــا. تتمثّ علــى إخــراج »الشــرور« من
ــل  ــن الأم ــة م ــاً كافي ــل قطع ــب، وأن أغرب ــى عق ــاً عل ــة ذاك رأس التّقان

ــتقبلنا.  ــين مس ــعادة، لتحس والسّ

ا�ستراتيجيات �أ�سعد النّا�س في الع�صر  الرّقميّ 

قبــل أن أشــرع فــي تأليــف هــذا الكتــاب، لــو أن أحــداً طلــب منــي 
ــالٍ  ــاسٍ ع ــع بإحس ــه يتمتّ ــنُّ أن ــخص أظ ــاً لش ــاً تفصيلي ــدّم وصف أن أق
ــاة  ــف - حي ــش بتقشّ ــخصية تعي ــن ش ــت ع ــيّ، لتحدّث ــر  الرّقم بالعص
ــي  ــة  -  ف ــذات الدنيوي ــن المل ــاد ع ــي، والابتع ــاط الذات ــز بالانضب تتمي
مــكانٍ نــاءٍ، تســتغرق فــي التأمــل نهــاراً، وتنــام قريــرة العيــن ليــاً، مــن 

ــاً!  ــة تمام ــتُ مخطئ ــد كن ــا... لق ــزة تزعجه دون أجه

ــن  ــى م ــددٍ لا يحص ــاء ع ــرص لق ــت بف ــك الوق ــذ ذل ــت من حظي
الأفــراد فــي أرجــاء العالــم، مــن قلــب وادي الســليكون، إلــى منطقــة 
ــون  ــن يتمتّع ــن مديري ــدة؛ وم ــات المتح ــي الولاي ــة ف ــمولفيل النائي س
بقــدرات كبيــرة، ويشــرفون علــى موظفيــن علــى مــدار الســاعة، 
ــة  ــزة إلكتروني ــى أجه ــدن عل ــازل، ويعتم ــن المن ــات يلازم ــى أمه إل
لإنجــاز أعمالهــن؛ ومــن أطفــال يحملــون آي-فــون فــي أيديهــم، إلــى 
ــأرة  ــتخدام ف ــة اس ــاً طريق ــوا حديث ــم، أتقن ــر أعماره ــي أواخ ــرادٍ ف أف
ــل  ــون بأفض ــن ينعم ــراد الذي ــي: الأف ــت الآت ــد تعلّم ــوب - وق الحاس
ــات.  ــذه الفئ ــن ه ــى أيّ م ــون إل ــد ينتم ــاه ق ــوازن والرف ــاس بالت إحس
ا مــع الأجهــزة التكنولوجية،  ربمــا يتمتّــع هــؤلاء بتجــارب مختلفــة جــدًّ
ــا  ــعرون بالرض ــن يش ــاة والذي ــي الحي ــاً ف ــر توازن ــراد الأكث ــن الأف ولك
والسّــعادة، هــم أولئــك الذيــن يســتفيدون مــن خمــس اســتراتيجيات 
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رئيســة، لا مــن أجــل العيــش فقــط، وإنمــا لتحقيــق النجــاح فعــاً فــي 
ــاً:  ــيّ أيض ــر  الرّقم العص

 أولاً، يحافظون على تركيزهم بمواجهة عوامل الإلهاء. ✓✓

ــوا أنفســهم علــى مســتوى ✓✓ ــة ليعرف ــاً، يســتفيدون مــن التّقان  ثاني
أكثــر عمقــاً. 

 �ثالثــاً، يعرفــون متــى وكيــف يســتخدمون التّقانــة لتدريــب ✓✓
أدمغتهــم، والاســتفادة مــن كامــل إمكاناتهــم. 

ــعرون ✓✓ ــم يش ــة تجعله ــن بيئ ــم لتكوي ــون محيطه ــاً، ينظّم  رابع
ــعادة.  بالسّ

 خامساً، يبدعون لإثراء العالم حولهم. ✓✓

ــة  ــي صناع ــروّاد ف ــض ال ــنلتقي بع ــاب، س ــذا الكت ــي ه ــن دفّت بي
التّقانــة، الذيــن يعملــون فــي طليعــة حقــل الرفــاه  الرّقمــيّ: أفــراد مثــل 
خافييــر فــي مختبــر الوســائط فــي معهــد ماساشوســتس للتقانــة، الــذي 
يختبــر »أطــراف التواصــل البديلــة« للأفــراد المصابيــن بالتوحّــد؛ ودان 
ــات  ــتخدم تحلي ــذي يس ــن )iMotion(، ال ــرات آي-موش ــن مختب م
الوجــه لمســاعدة شــركاتٍ علــى فهــم الزبائــن؛ وأوفــر مــن هابيفــاي، 
الــذي قــد طــوّر إطــار عمــل لتحويــل تدريــب الدمــاغ المعرفــي إلــى 
ــوء  ــي ض ا ف ــدًّ ــة ج ــروّاد مهم ــؤلاء ال ــة ه ــدُّ رحل ــة. تع ــاب رائع ألع
الحاجــة المتزايــدة لفهــم الرفــاه، والإنتاجيــة، والنجــاح فــي كلٍ 
ــاث  ــل الأبح ــل أن تمثّ ــة. آم ــاة الحقيقي ــث، والحي ــي البح ــن مجال م
والتجــارب الــواردة فــي هــذا الكتــاب إلهامــاً، وتحدّيــاً لــك، للغــوص 
ــل  ــن جع ــتراتيجيات ع ــذه الاس ــع ه ــرك، وأن تض ــي تفكي ــاً ف عميق
ــف  ــاث خل ــارك الأبح ــذ، وأن تش ــع تنفي ــعادة موض ــر س ــك أكث عالم
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ــى أولادك،  ــك، وحت ــك، وزملائ ــع أصدقائ ــتراتيجيات م ــك الاس تل
ــف  ــاذا؟ وكي ــن؟ ولم ــى؟ وأي ــأن مت ــلكه بش ــذي نس ــار ال ــر المس لتغيي
ــذه  ــام ه ــت الآن لاغتن ــان الوق ــا؟ ح ــد رفاهن ــة لنزي ــتخدم التّقان نس
ــة  ــا لحظ ــم. إنه ــي العال ــاً ف ــرقٍ فع ــداث ف ــانحة، وإح ــة الس الفرص

ــعادة.  ــتقبل السّ ــص مس ــا يخ ــة فيم الحقيق



الف�صل الثاني 

الاستراتيجيات الخمس 
لتحقيق التوازن بين الإنتاجيّة والرفاه
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»يمكنك ر�ؤية ع�صر الحا�سوب في كل مكان، 
با�ستثناء الإح�صائيات الإنتاجيّة«. 

روبرت �سولو، حائز نوبل في الاقت�صاد 

ــة،  ــي الثامن ــقيقي ف ــر، وش ــن العم ــة م ــي السادس ــت ف ــا كن عندم
عــاد أبــي إلــى المنــزل مــن إحــدى المؤتمــرات عــن العلــوم العصبيــة 
حامــاً أدوات تعليميــة عــن علــم الكهربــاء. تذكّــروا أن تلــك الحقيبــة 
كانــت مــن الثمانينيــات، ولــم يكــن لزامــاً آنــذاك أن تضــمَّ إرشــادات 
ــر الآن،  ــن العم ــة م ــة والثامن ــاي السادس ــغ ابنت ــر )تبل ــة للعم ملائم
ــدوق  ــدّم صن ــل أن أق ــاً قب ــأتردّد فع ــي س ــة إنن ــول بثق ــي الق ويمكنن
ــم الأولاد،  ــل معظ ــة(. مث ــة علمي ــي، حقيب ــا: أعن ــل لهم ــدورا مماث بان
لــم أهتــم وشــقيقي بقــراءة كــرّاس التعليمــات )كتابــة صغيــرة، وكثيــر 
ــاك والأدوات،  ــة الأس ــاطة حقيب ــا ببس ــة(. أفرغن ــل الكامل ــن الجم م
ــا اللعــب. فــي وقــت قصيــر نســبياً، بــدأت المصابيــح تومــض،  وبدأن
والأصــوات تئــز، وباتــت حتــى البالونــات مملــوءة هــواء. لكــن 
ــدى  ــرّب إح ــأن يج ــت ب ــرةٌ، تمثّل ــرةٌ نيّ ــذاك فك ــقيقي آن ــرت لش خط
ــد طرفــي  ــط أح ــام برب ــدوي. ق ــاح ي ــى مصب ــة عل ــابك الكهربائي المش

الاستراتيجية رقم 1 
اتخاذ الاحتياطات اللازمة 

كيف تركّز طاقتك وتوجّهها بفاعلية 
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المشــبك بمأخــذ المصبــاح، مــن ثــم وصــل الأداة إلــى مقبــس كهربائي 
هَــش.  فــي الجــدار. لــم يحــدث شــيء، فتوقفنــا قليــاً، وقــد أصابنــا الدَّ
فــي محاولــة أخيــرة لجعــل المصبــاح يتعــاون معنــا، قــام شــون بوصــل 
الجانــب الآخــر مــن المشــبك بالمأخــذ، ونعــم، خمّنتــم ذلــك، حصلنا 
ــع  ــة، ودُف ــة عالي ــمعنا فرقع ــدارة. س ــت ال ــن اكتمل ــل حي ــى رد فع عل
ــن،  ــن طابقي ــوّن م ــريرنا المك ــى س ــي عل ــف ليرتم ــى الخل ــقيقي إل ش
ــد  ــة بع ــى الغرف ــرعة إل ــي مس ــاءت أم ــه. ج ــعر رأس ــب ش ــد انتص وق
ســماعها الصــوت، وطلبــت معرفــة مــا يجــري. قلنــا معــاً: »لا شــيء«، 
وابتســمنا، فــي حيــن ارتفــع دخــانٌ مــن الجــدار المســود، ودار حــول 

ــا درســاً قيّمــاً.  رؤوســنا... لقــد تعلّمن

ــدة،  ــة، ومفي ــا رائع ــة، إنه ــف التّقان ــي كن ــت ف ــي ترعرع ــب كون أح
ا أيضــاً، وتشــتّت الانتبــاه، وتكــون حتــى خطــرة  ومســلّية. إنهــا قويــة جــدًّ
أحيانــاً. تعلّمــت وشــون مــن تجربتنــا بــأن ســلكاً كهربائيــاً ثنائــي القطــب 
يســحب كميــة كبيــرة مــن الكهربــاء، وأنــه قــد يشــعل حرائــق أيضــاً. فــي 
ــاء  ــل الإله ــا عوام ــر به ــي تؤثّ ــة الت ــي الطريق ــأبحث ف ــي، س ــم الآت القس
الإلكترونيــة علــى ســعادتنا، وأقــدم طرقــاً تســاعدكم فــي تطويــر »قُطــب 

ــر بســرعة.  ثالــث«، للحفــاظ علــى تركيزكــم فــي عالــم يتغيّ

التحدّي:
التخلّ�ص من �إلهاء التّقانة وتعوّدها 

إذا طلبــت منــك تذكيــري بكلمــة مرتبطــة بـــ »تعــوّد التّقانة«، ســتقول 
علــى الأرجــح »مراهقيــن«، قبــل حتــى أن أنهــي جملتــي. ســيكون لهــذا 
ــن  ــة كوم ــا مؤسس ــة أجرته ــي دراس ــاً. ف ــرّره حق ــا يب ــائع م ــرأي الش ال
ســينس )Common Sense( فــي 2016 علــى 1200 مراهــق وآبائهــم، أقــرَّ 
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50%  مــن الأبنــاء بأنهــم يشــعرون بالتعــوّد علــى أجهزتهــم المحمولــة)1(. 

ــة  ــي الدراس ــط. ف ــن فق ــص المراهقي ــكلة لا تخ ــال، المش ــى كل ح عل
نفســها، أفــاد 27%  مــن الآبــاء أيضــاً أنهــم يشــعرون بذلــك التعــوّد. قــال 
ــن،  ــم المراهقي ــاه أبنائه ــتّت انتب ــزة تش ــك الأجه ــاء إن تل ــن الآب 77٪ م

الذيــن لا يعيرونهــم اهتمامــاً حيــن يكونــون معــاً. قــال 41%  مــن 
ــة  ــي الدراس ــول! تمض ــا لله ــم. ي ــن آبائه ــه ع ــيء نفس ــن الش المراهقي
ــى  ــرد عل ــم ال ــأن عليه ــعرون ب ــاء يش ــن الآب ــول إن 48٪ م ــاً لتق قدم
ــاء  ــة فــوراً. يقــول 69٪  مــن الآب بريدهــم الإلكترونــي ورســائلهم النصّي

ــاعة.  ــم كل س ــن أجهزته ــون م ــم يتوثّق إنه

إذا لــم تكــن أحــد هــؤلاء الأفــراد، الذيــن يعترفــون بأنهــم متعــوّدون 
علــى التّقانــة، ســأخمّن بأنــك تعــرف شــخصاً يعانــي مــن تعلّقــه بإحدى 

تلــك الأجهــزة، ســواءً أكان يرغــب  -  أو ترغــب  -  بذلــك أو لا. 

ــي  ــي ف ــت مكتب ــي دخل ــرت أنن ــذا القســم، تذكّ ــة ه ــاء كتاب ــي أثن ف
أحــد الأيــام، فلفــت شــيءٌ انتباهــي. أدرت رأســي ولاحظــت شــجرة 
عيــد الميــاد تتــألأ فــي زاويــة الغرفــة. فكّــرت فــي قــرارة نفســي أن 
»الوقــت صــار منتصــف كانــون الثانــي! يجــب أن أزيلهــا، سيســتغرق 
الأمــر دقيقــة فقــط«. عندمــا بــدأت تفكيــك الشــجرة، أدركــت أن تلــك 
البقعــة الخاويــة ســتكون مكانــاً مثاليــاً فــي مكتبــي لوضع جهاز المشــي 
ــاذ  ــي اتخ ــروع ف ــع للش ــت رائ ــه وق ــل. »إن ــت طوي ــذ وق ــل من المهم
قــرارات العــام الجديــد!«. كــدت أبــدأ قيــاس أبعــاد تلــك المســاحة، 
حيــن تذكّــرت أنــه يُفتــرض بــي أن أركّــز علــى الكتابــة... عــن عوامــل 
ــي  ــم ف ــذا القس ــة ه ــل كتاب ــن أج ــاة م ــوق النج ــل ط ــاء. آه! تمثّ الإله
معرفتــي، التــي اســتقيتها مــن أبحاثــي، أننــي مثــل ملاييــن الراشــدين 
الآخريــن، الذيــن يشــعرون بالحيــرة مــن أمرهــم. فــي الواقــع، يــزداد 
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تشــتّت انتبــاه الراشــدين فــي عالمنــا ســريع الوتيــرة حاليــاً. مهــاً، إلــى 
أيــن أمضــي فــي هــذا؟ آه، صحيــح. مــا هــي أكبــر عقبــة أمــام حفاظــك 

علــى إنتاجيتــك، وتركيــزك؟  إنهــا عوامــل الإلهــاء. 

�إلى اللا نهاية وما بعدها 

تعترضنــا عوامــل إلهــاء حتــى فــي تســليتنا أحيانــاً. علــى ســبيل المثــال، 
تعــدُّ جولــة »حكايــة لعبــة« فــي ديزنــي لانــد مثــالاً جيــداً عمّــا يعنيــه صــرف 
الانتبــاه فــي عالــم ســريع الخُطــا. تضعــك الجولــة فــي قلــب مركبــة مــزوّدة 
ببندقيــة ليزريــة لــكل فــردٍ مــن فريقــك. في أثنــاء الحركــة، تملأ أهــداف لامعة 
كل بوصــة مــن مجــال رؤيتــك. عندمــا تبــدأ التســديد علــى تلــك الأشــكال، 
تنعطــف المركبــة المتحرّكــة إلــى اتجــاه جديــد، وتظهــر أهــداف جديــدة فــي 
كل مــكان حولــك. تتمثّــل صعوبــة اللعبــة فــي أن التســديد مســتحيل تقريبــاً 

فــي عربــة متأرجحــة، مــع ذلــك العــدد الكبيــر مــن الأهــداف. 

ــا  ــة. إنه ــة ترفيهي ــي مدين ــة ف ــل جول ــاً، مث ــة بصري ــة ممتع التّقان
رائعــة، ومغريــة، ومســلّية، وتجعلــك تنســى تقريبــاً أن الهــدف مــن 
ــا  ــرّف أدمغتن ــك. تتص ــتمتاع بوقت ــترخاء، والاس ــو الاس ــة ه الرحل
بطريقــة وتركيــز تلقائييــن، للتعامــل مــع هــذه المجموعــة المحيّــرة 
ــة دمــج  ــة لكيفي ــا لا نملــك رؤي مــن الأهــداف. المشــكلة هــي أنن
التّقانــة فــي حياتنــا، لــذا نشــعر دائمــاً بأننــا مثــل بيــادق تائهــة فــي 
ــدو  ــار يب ــى مس ــا عل ــة؛ لأنن ــع الحرك ــتمرار. نتاب ــرة باس ــة متغيّ لعب
أنــه ســيوصلنا إلــى مــكان مــا بســرعة، حتــى إذا لــم نكــن نعــرف 
مقصدنــا. إذا أردنــا الذهــاب إلــى »اللانهايــة ومــا بعدهــا«، يجــب 
ــا  ــون أقدامن ــى أن تك ــة، عل ــع التّقان ــل م ــف نتفاع ــف كي أن نكتش
ــت  ــا تح ــد به ــارة نسترش ــا من ــة، ونوايان ــة صلب ــى أرضي ــة عل ثابت

ــا.  ــى انتباهن ــتحوذ عل ــة تس ــارات نجمي ــوءة بانفج ــماء ممل س
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ت�أثير الإلهاء على التركيز 

ــة  ــة الحيوي ــات التّقان ــي لمعلوم ــز الوطن ــرض المرك ــي 2013، ع ف
دراســةً أكّــدت أن متوسّــط مــدة الانتبــاه لــدى البشــر قــد انخفضــت إلــى 
نحــو ثمــانِ ثــوان )مــن اثنتــي عشــرة ثانيــة فــي 2000(. فــي الوقت نفســه، 
ــوان. قــد  ــة تســع ث ــز لــدى الســمكة الذهبي ــزال معــدّل وقــت التركي لا ي
يبــدو هــذا الخبــر صادمــاً، ولكــن هنــاك احتمــال بــأن تفكّــر فــي شــيء 

آخــر، وتنســى هــذه المعلومــة حيــن تفــرغ مــن قــراءة الفقــرة الآتيــة. 

في 2013، أفاد المركز الوطني لمعلومات التّقانة الحيوية
أن متوسّط مدة الانتباه لدى البشر

قد انخفضت إلى نحو ثمانِ ثوان )من اثنتي عشرة ثانية في 2000(.
في الوقت نفسه، لا يزال معدّل الانتباه لدى السمكة الذهبية تسع ثوان. 

مــا أهميّــة هــذا؟ وفقــاً لـــ »ســايروس فوروغــي«؛ طالــب الدكتــوراه 
ــة  ــن كافي ــر م ــدة أكث ــاء واح ــة إله ــون: دقيق ــورج ماس ــة ج ــي جامع ف
لمحــي ذاكرتــك قصيــرة الأمــد)2(. تــدوم معظــم التوقّفــات فــي العالــم 
ــد  ــذا بن ــة، وه ــرة دقيق ــس عش ــى خم ــق إل ــر دقائ ــن عش ــي م الحقيق
ــذي تســتغرقه  ــة )الوقــت ال ــه 2.8 ثاني ــي مزعــج؛ لأن إلهــاءً مدت إحصائ
لقــراءة رســالة نصّيــة قصيــرة( قــد يضاعــف مرتيــن معــدل الخطــأ فــي 
إنجــاز مهمــات متعاقبــة بســيطة. قــد يــؤدّي إلهــاء مدتــه 4.4 ثانيــة )مثــل 
إرســال رســالة نصّيــة( إلــى مضاعفــة معــدّل الخطــأ ثــاث مــرات. تعــدُّ 
ــادة  ــاء قي ــي أثن ــل ف ــادة التراس ــي ع ــر ف ــن تفكّ ــة حي ــكلة جدّي ــذه مش ه
ــاً،  ــرات« حالي ــدّة م ــاً »ع ــا مؤقّت ــا لوظائفن ــف إنجازن ــة)3(. يتوقّ المركب
ولا تضــر عوامــل الإلهــاء عملنــا فقــط، وإنمــا قــد تعنــي أحيانــاً الفــرق 
بيــن النجــاح والفشــل أيضــاً)4(. أضــف إلــى هــذا، قــد يكــون لتضاعــف 

ة  1
جي

اتي
ستر

ا



دة
عا

س
ل ال

قب
ست

م

56

الأخطــاء مرتيــن أو ثــاث عواقــبَ تهــدّد حيــاة النّــاس، ويحــدث هــذا 
ــل الطــب، أو الهندســة.  ــدة مث ــاً فــي مهــن عدي تمام

ــام  ــن 100 ع ــر م ــذ أكث ــت( من ــف المؤق ــة )التوق ــم المقاطع ــدأ عل ب
ــد  ــر الي ــة آلاتٍ توفّ ــن صناع ــن م ــام الباحثي ــوّل اهتم ــن تح ــت، حي خل
ــكار  ــى ابت ــة، إل ــورة الصناعي ــي الث ــة ف ــة الناقل ــل الأحزم ــة، مث العامل
ــورة  ــي الث ــات ف ــال البيان ــل إدخ ــي، مث ــد الذهن ــف الجه أدوات تخفّ
ــر  ــي تؤثّ ــرق الت ــة الط ــي دراس ــس ف ــاء النف ــرع علم ــة. ش التكنولوجي
ــال البــرق، الذيــن يجــب عليهــم نقــل  ــة عمّ بهــا المقاطعــة علــى إنتاجيّ
ــى  ــخصٌ إل ــم ش ــا يتكل ــه عندم ــدوا أن ــرعة، ووج ــة بس ــات مهمّ معلوم
المشــغّلين، يرتكــب هــؤلاء مزيــداً مــن الأخطــاء؛ لأن أدمغتهــم تضطــر 
ــه  ــن أن ــم م ــى الرغ ــة. عل ــل والمحادث ــن العم ــاة« بي ــر القن ــى »تغيي إل
ــي  ــة الت ــوا أن الطريق ــن عرف ــة، إلا أن الباحثي ــادي المقاطع ــن تف لا يمك
يجــري بهــا التطفّــل علــى العمّــال هــي مفتــاح الحــل. كانــت ناســا قــد 
ــة  ــتّت المقاطع ــا تش ــه عندم ــاء، أن ــروّاد الفض ــا ل ــر برنامجه ــت، عب عرف
ــون  ــن يقوم ــاء، الذي ــاك روّاد الفض ــى إرب ــؤدّي إل ــن أن ت ــاه، يمك الانتب
بإجــراء تجــارب مختلفــة، وتجعلهــم يقترفــون أخطــاء جســيمة أيضــاً. إذا 
لــم تكــن المقاطعــة تصــرف الانتبــاه كلّيــاً، قــد تمــرُّ مــرور الكــرام، ولا 
تســبّب مزيــداً مــن المشــكلات. فــي 1989، وظّفــت ناســا الباحثــة مــاري 
ــع  ــل م ــل التواص ــن أج ــة«، م ــة المثالي ــكار »المقاطع ــكي لابت زيروينس
روّاد فضــاء مشــغولين بإنجــاز مهمــات فــي المــدار الخارجــي. عرفت أن 
ا، وعلمــت أيضــاً أن معظــم الرســائل  الأصــوات قــد تكــون مزعجــة جــدًّ
ــق بيــن  ــي يتلقّهــا روّاد الفضــاء تتكــوّن مــن نصــوص وأرقــام. للتفري الت
»الإشــارة والضوضــاء«، اســتخدمت رســماً بصريــاً تتغيــر ألــوان حوافــه 
ــك  ــن أن ذل ــا. تبيّ ــل معه ــري التعام ــي يج ــكلة الت ــوع المش ــى ن ــاءً عل بن

ــة.  ــة ممكن ــل مقاطع ــع أق ــل م ــل فاع ــق تواص ــي تحقي ا ف ــدًّ ــل ج فاع
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بعــد نحــو ثلاثيــن عامــاً، لا نــزال نجــري أبحاثــاً بشــأن المقاطعــة 
المثاليــة، علــى الرغــم مــن أن الرســائل هــذه المــرة تأتــي عبــر 
ــروع  ــل مش ــد  -  مث ــا بالي ــن حمله ــة  -  أدوات يمك ــزة محمول أجه
ــيس)5، 6(  ــرو )Laster SeeThrough(، أو آيس ــي - ث ــتر س أورا، أو لاس
ــل،  ــو متواص ــة بنح ــة الخارجي ــن البيئ ــائل ع ــرض رس ــن ع Icis. يمك

ــارات  ــات النظ ــن عدس ــزوجٍ م ــة ل ــة الداخلي ــن الطبق ــتفادة م بالاس
علــى أنهــا شاشــة؛  ولا تُعــدُّ المعلومــات فــي هــذه الحــال بالضــرورة 
»مقاطعــة مثاليــة«)7(. بمعنــى آخــر، إذا كنــت تظــنُّ أن التّقانــة تصــرف 
الانتبــاه الآن، جهّــز نفســك لمســتوى جديــد تمامــاً مــن الإلهــاء فــي 
ــل  ــاب العم ــدور أصح ــيكون بمق ــن س ــد، حي ــر البعي ــتقبل غي المس
ــلِ رســائل عاجلــة لــك،  ــاً، لنقَْ ــاً وحرفي »البقــاء أمــام وجهــك«، نظري

ــات.  ــدث المعلوم ــدك بأح أو تزوي

انت�شار الإلهاء 

ــع كلٍ  ــت م ــي عمل ــات، الت ــرة البرمجي ــتون؛ مدي ــدا س ــرح لين تش
ا فــي متابعــة كل  مــن آبــل ومايكروســوفت، أننــا مشــغولون جــدًّ
ــا لا نركــز علــى أيّ شــيء، وهــي ظاهــرة تدعوهــا  شــيء، ممــا يجعلن
بـــ »انتبــاه جزئــي متواصــل«.  أتمنــى لــو أن بمقدورنــا فقــط الحصــول 
علــى مركــز مراقبــة مــن ناســا للحفــاظ علــى تركيزنــا! بــدلاً مــن هــذا، 
ــلون  ــرف المرس ــزه، ويع ــن تميي ــو لا يمك ــى نح ــائل عل ــا الرس تمطرن
ــت  ــد تحوّل ــالة. لق ــح أيّ رس ــكان فت ــت وم ــار توقي ــا اختي أن بمقدورن
ــث  ــى بح ــات، إل ــاءة المعلوم ــى كف ــة عل ــي البداي ــزت ف ــة، ركّ دراس
تســويقي عالمــي، لابتــكار الأجهــزة الأكثــر إثــارة للانتبــاه التــي عرفهــا 

ــزاز.  ــر، واهت ــر، ونق ــذار، وصفي ــوات إن ــان، أص الإنس
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ــهم ✓✓ ــة أنفس ــزة المحمول ــي الأجه ــن مالك ــد 67% م  يج
ــائل، أو  ــن ورود رس ــق م ــم للتوثّ ــى هواتفه ــرون إل ينظ
تنبيهــات، أو مكالمــات، حتــى إذا لــم تكــن هواتفهــم تــرن 

ــز)8(.  أو تهت
 ينــام 44% مــن مالكــي الأجهــزة المحمولــة بوجــود ✓✓

ــق  ــدون التوثّ ــم يري ــرّتهم؛ لأنه ــب أس ــى جان ــم إل هواتفه
ــة، أو  ــائل نصّي ــات، أو رس ــال أيّ مكالم ــدم إغف ــن ع م

ــل.  ــاء اللي ــي أثن ــرى ف ــوّرات أخ تط
ــم ✓✓ ــة هواتفه ــزة المحمول ــي الأجه ــن مالك ــف 29% م  يص

ــه«.  ــل العيــش مــن دون بأنهــا شــيء »لا يمكنهــم تخيّ
ــم ✓✓ ــن بريده ــون م ــم يتوثّق ــن أنه ــن العاملي ــاد 55% م  أف

ــال 6% إنهــم توثّقــوا مــن  ــي بعــد 11 مســاء، وق الإلكترون
ــي  ــم ف ــود زوجاته ــاء وج ــي أثن ــة ف ــائلهم الإلكتروني رس

ــاض!)9(.  ــرف المخ غ

يمكــن تصنيــف المقاطعــة الإلكترونيــة ضمــن فئــة »مبــدأ الشــك«، 
ــي،  ــد الإلكترون ــرف إن كان البري ــف تع ــرغ: كي ــه هايزنب ــذي صاغ ال
ــا  ــم تفتحه ــراءة إن ل ــتحق الق ــا تس ــي تتلقّاه ــة، الت ــالة النصّي أو الرس
وتعــرف مــا جــاء فيهــا؟ هــذه مقاطعــة بحــد ذاتهــا! يتوثّــق مســتخدمو 
الأجهــزة المحمولــة مــن هواتفهــم أكثــر مــن 150 مــرة فــي اليــوم، فــي 
ــغ  ــي يبل ــده الإلكترون ــادي لبري ــق الموظــف الع ــط توثّ ــن إن متوسّ حي
ثلاثيــن مــرة كل ســاعة، أيّ مــرة كل ثانيتيــن!)10( كتــب كليــف تومســون 
فــي مجلــة نيويــورك تايمــز: »لــم تعــد المعلومــة مــورداً نــادراً، ولكــن 

التركيــز هــو الشــيء النــادر«. 
تشــعر غلوريــا مــارك؛ أســتاذة المعلوماتيــة فــي جامعــة كاليفورينــا، 
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ــم  ــى العال ــك عل ــاء تل ــل الإله ــج عوام ــأن نتائ ــق بش ــن، بالقل إرفاي
الحقيقــي. تحــاول قيــاس تأثيــر أجهــزة التّقانــة العاليــة علــى ســلوكنا. 
ــة  ــركتي تقان ــي ش ــن ف ــن موظفي ــة ع ــراء دراس ــذ 2004 بإج ــدأت من ب
حديثــة. أقنعــت فيكتــور غونزاليــز؛ الطالــب الــذي أنهــى تخرّجــه مــن 
ــاعة،  ــف س ــن أل ــر م ــوال أكث ــن ط ــن مختلفي ــة موظفي ــمها، بمراقب قس
وملاحظــة عــدد مــرات المقاطعــة التــي يتعرّضــون لهــا، إضافــة 
ــا  ــت غلوري ــا غربل ــم. عندم ــاج لديه ــن دون إزع ــز م ــدة التركي ــى م إل
البيانــات، كانــت النتائــج »أســوأ كثيــراً ممــا قــد تخيّلتــه يومــاً«. قضــى 
كل موظــف إحــدى عشــرة دقيقــة فقــط فــي العمــل علــى أيّ مشــروع 
ــدة  ــر م ــتغرق الأم ــة. سيس ــة الآتي ــى المهم ــل إل ــل أن ينتق ــن، قب معي
معدّلهــا خمــس وعشــرون دقيقــة للعــودة إلــى تلــك المهمــة، فــي كل 

ــاه الموظــف.  ــا انتب ــتّت فيه ــرة يتش م

ــا  ــة مدته ــراء تجرب ــرّرت إج ــارك، وق ــتاذة م ــل الأس ــي عم أعجبن
خمــس دقائــق، وعــدُّ المــرات التــي يتشــتّت فيهــا انتباهــي فــي حياتــي. 
ــاً،  ــرداً بريدي ــلّمت ط ــف، تس ــب، رنَّ هات ــح كل ــه: نب ــا وجدت ــم م إليك
وصلــت رســالة إلــى الهاتــف تحمــل آخــر الأخبــار، توقــفَ غريــبٌ لا 
أعرفــه وطــرح ســؤالاً عــن الواي-فــاي، اتصلــتْ أمــي، ســت مقاطعات 
فــي خمــس دقائــق. مــا هــو التأثيــر الإجمالــي لعوامــل الإلهــاء هــذه؟ 
ــز؛ لأننــي شــعرت أن المكالمــة مــع أمــي  ــة التركي تخلّيــت عــن محاول
ــة، وســأحاول مواصلــة العمــل مــن حيــث توقفــت...  تســتحق الأولوي
ــح  ــا، ويصب ــة إلين ــاك حاج ــأن هن ــعر ب ــة نش ــا المقاطع ــاً. تجعلن لاحق
ذلــك الإحســاس مغريــاً، ويجعلنــا نتعــوّد عليــه. يمضــي تومســون قدمــاً 
ــالات  ــن ح ــر م ــن كثي ــي ع ــل التغاض ــذي يجع ــبب ال ــرح أن: »الس ليش
ــخص، أو  ــات، ش ــة بالعلاق ــا مرتبط ــو أنه ــتحيلًا ه ــراً مس ــة أم المقاطع
شــيء مــا، ينادينــا. لهــذا الســبب تنتابنــا مشــاعر معقّــدة بشــأن فوضــى 
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ــي  ــا ف ــتنزفنا، وأن نجاحن ــا تس ــأن متطلّباته ــعر ب ــة. نش ــب الحديث المكات
ــه«.  ــت نفس ــي الوق ــنا ف ــا ينعش ــاز أعمالن إنج

اســتجابة لذلــك، ابتكــرت بعــض الشّــركات، مثــل رنســيبل 
)Runcible(، مــا دعتــه »مضــاد الهاتــف الذكــي«، وهــو جهــاز 
ــي  ــراط ف ــكلة الإف ــل مش ــى ح ــل عل ــكل، يعم ــروي الش ــوي ك خل
تلقــي الإشــعارات، وجعلهــا تقتصــر علــى معلومــات يمكــن معرفتهــا 
ــى  ــتمرار إل ــر باس ــك النظ ــي تجنيب ــذا ف ــيفيد ه ــة. س ــرة خاطف بنظ
هاتفــك الذكــي)11(. ســيكون بمقــدورك إجــراء المكالمــات، وتصفّــح 
ــل  ــائل التواص ــن وس ــق م ــراءات للتوثّ ــن دون إغ ــا م ــت، إنم الإنترن
الاجتماعــي، أو بريــد العمــل؛ لأنــه لا توجــد تطبيقــات في الهاتــف)12(. 
يقــول مقــالٌ علــى صفحــة مــال فــي شــبكة ســي إن إن )CNN( إن هــذا 
ــل  ــعرون »أن فص ــن يش ــك الذي ــاً لأولئ ــاً مغري ــيكون بدي ــاز س الجه
ــس  ــاطة، لي ــار ببس ــي الن ــه ف ــاء، أو رمي ــس الكهرب ــن مقب ــف م الهات
ــترين  ــال المش ــذّر المق ــال، يح ــى كل ح ــاً«)13(. عل ــاً دائم ــاً عملي ح
المحتمليــن مــن وجــود تأثيــرات جانبيــة عَرضيــة لهــذا الجهــاز، مثــل 
اســتمرار التوثّــق بعصبيــة مــن ورود رســائل. يبــدو أن عوامــل الإلهــاء 

ــة.  ــوة خارجي ــا ق ــن كونه ــر م ــةٌ أكث ــةٌ ذهني حال

مفارقة الإنتاجيّة 

ــاعدنا  ــرض أن تس ــة يُفت ــرة أن التّقان ــوام فك ــوال أع ــا ط ــد قبلن لق
ــول  ــراغ أط ــت ف ــن وق ــتفيد م ــى نس ــة، حت ــر إنتاجيّ ــون أكث ــي أن نك ف
للقيــام بأمــور تجعلنــا ســعيدين. سَــخِرَ روبــرت ســولو؛ الحائــز علــى 
ــك  ــاً: »يمكن ــي 1987، قائ ــك ف ــن ذل ــاد، م ــي الاقتص ــل ف ــرة نوب جائ
رؤيــة عصــر الحاســوب فــي كل مــكان، باســتثناء الإحصائيــات 
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ــة تقــوم بأشــياء  ــة الذكي ــا فكــرة أن التّقان ــل مجتمعن ــة«)14(. يقب الإنتاجيّ
ــاً.  ــرى تمام ــة أخ ــذكاء قضي ــة ب ــذه التّقان ــتخدام ه ــن اس ــة، ولك رائع
ــل  ــدة، مث ــة جدي ــي تقان ــتثمارها ف ــرّد اس ــركات أن مج ــف الشّ تكتش
ــي  ــروعات، لا يعن ــات إدارة المش ــات، أو برمجي ــجيل البيان ــة تس أنظم
دمــج تلــك البرامــج فــي أنظمتهــا الإداريــة، أو حتــى الاســتفادة 
ــم  ــري تصمي ــي، يج ــل الطب ــي الحق ــال، ف ــبيل المث ــى س ــا)15(. عل منه
أنظمــة تســجيل البيانــات لخفــض الأخطــاء المرتبطــة بســوء الكتابــة، 
أو أرشــفة الملفّــات. لكــن إذا حــدث خلــل فــي الإنترنــت، قــد يتوقــف 
ــد المتوقّعــة.  ــؤدّي إلــى عكــس الفوائ عمــل المكتــب بأكملــه، ممــا ي
عندمــا لا يتوافــق ابتــكار جديــد مــع الطريقــة التــي يعمــل بهــا النّــاس 

ــعادة)16(.  ــة والسّ ــة الإنتاجيّ ــض التّقان ــد تخف ــوم، ق ــاً كل ي حق

يقبل مجتمعنا فكرة أن التّقانة الذكية تقوم بأشياء رائعة،
ولكن استخدام هذه التّقانة بذكاء قضية أخرى تماماً.

جرف ال�سّعادة 

تكــون التّقانــة ممتعــة أحيانــاً، وتســاعد علــى إفــراز الإندورفيــن فــي 
ــل  ــا عوام ــة تجعلن ــي أيّ مرحل ــن ف ــن. لك ــز الدوبامي ــم، وتعزي الجس
ــر ســلباً علــى التركيــز، نفقــد الاهتمــام بمــا نضعــه  الإلهــاء، التــي تؤثّ
ــخاً  ــيئاً راس ــاء ش ــي الإله ــة يُمس ــي أيّ مرحل ــاً؟ ف ــا حق ــب أعينن نص

ــاً؟  ــا تمام يصــرف انتباهن

ــا  ــا لا تجعلن ــا أنه ــن بالن ــل ع ــاء، ويغف ــل الإله ــاً بعوام ــغل أحيان ننش
ــي  ــي »لون ــي« ف ــل إي. كايوت ــل »واي ــون مث ــدداً. نك ــعادة مج ــعر بالسّ نش
تيونــز«، ونجعــل أرجلنــا تركــض بســرعة كبيــرة، وتنقضــي لحظــة قبــل أن 
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نــدرك أننــا قــد تجاوزنــا حافــة السّــعادة. أؤكّــد لــك أن هــذا لا ينتهــي علــى 
ــل.  ــى المســكين واي ــر بالنســبة إل خي

وفقــاً لـــ قانــون تناقــص الغلّــة )تراجــع الإنتاجيّــة(، تكــون كثيــر مــن 
ــدٍّ  ــى ح ــعادتنا،  إل ــا وس ــع لإنتاجيتن ــي الواق ــدة ف ــاء مفي ــل الإله عوام
معيــن. باســتثناء تلــك الحــالات، يصبــح الإلهــاء ببســاطة هــدراً للوقــت، 
ويــؤدّي فــي نهايــة المطــاف إلــى اســتنفاد جهودنــا، والإضــرار بإنتاجيتنا. 

ــي  ــام ف ــراً للاهتم ــة دوراً مثي ــت التّقان ــي، لعب ــورة زواج ــي باك ف
ــدي  ــي ووال ــن زوج ــم يك ــي. ل ــع أب ــو م ــي بوب ــة زوج ــن علاق تكوي
يحلمــان، حتــى بعــد زفافنــا، بــأن يســتطيعا التواصــل مــع بعضهمــا فــي 
أيّ وقــت لتوطيــد العلاقــة بينهمــا. لكــن اكتشــفا، فــي أثنــاء حديثهمــا 
ــب  ــا بتنصي ــطرنج. قام ــب الش ــا يح ــام، أن كليهم ــد الأي ــي أح ــاً ف مع
ــر  ــاح عب ــج مت ــو برنام ــاء«، وه ــع الأصدق ــطرنج م ــمّى »ش ــق يس تطبي
ــراف  ــادل أط ــة )وتب ــابقة ودّي ــي مس ــاركة ف ــاي، للمش ــبكة الواي-ف ش
ــة  ــللان خلس ــا يتس ــك أن زوجين ــد ذل ــي بع ــفت وأم ــث(. اكتش الحدي
لتنفيــذ حركــة الشــطرنج الآتيــة. فــي الأســابيع اللاحقــة، بــدآ يتكلمــان 
عــدّة مــرات فــي اليــوم، وعــزّزا صداقتهمــا حقــاً. النتيجــة: 1+ للتقانــة. 

عمل مثالي

�أعلى نقطة 

�إنتاجيّة

مرحلة �إدراك 

معظمنا �أنه يجب �أن 

يتوقف

عمل جيد
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ــاً  ــفاه حديث ــذي اكتش ــترك، ال ــا المش ــة، كان اهتمامهم ــي البداي ف
بــات  بانقضــاء الأســابيع،  آنــذاك، مصــدر ســعادة لهمــا. لكــن 
»الشــطرنج مــع الأصدقــاء« هاجســاً، ولعــب كل مــن أبــي وبوبــو مــع 
أفــراد آخريــن مــن كل أرجــاء العالــم مــن أجــل أن يصقــا مهاراتهمــا، 
ــتراتيجية،  ــة واس ــر براع ــا أكث ــم، أصبح ــر. نع ــا الآخ ــب أحدهم ويغل
ــا،  ــي حياتهم ــرى ف ــات أخ ــى علاق ــلباً عل ــر س ــك يؤثّ ــدأ ذل ــن ب ولك

ــة.  ــة: 1- للتقان ــكلات. النتيج ــض المش ــان بع ــا يعاني ــا جعلهم مم

ــري،  ــا يج ــام بم ــد الاهتم ــن يفق ــدأ كلا اللاعبَيْ ــا، ب ــة م ــي مرحل ف
وانخفــض عــدد مــرات ممارســتهما اللعبــة. علــى كل حــال، كان بوبــو 
ــن،  ــاً متبادلي ــجاماً وفهم ــت انس ــك الوق ــول ذل ــوّرا بحل ــد ط ــي ق وأب

ــة.  ــة: 1+ للتقان ــا. النتيج ــخصية بينهم ــة الشّ ــن العلاق ــهّل تمتي س
ــو  ــدأ بوب ــة، وب ــودوكو الرّقمي ــي س ــف أب ــك، اكتش ــد ذل ــن بع لك

ــة.  ــة: 1- للتقان ــون. النتيج ــى آي-ف ــال عل ــال ض ــة اخت متابع

إذا تصــوّرت التّقانــة علــى أنهــا خصــم جيــد يجــب أن تتفــوّق عليــه 
ذكاء، ستخســر بالتأكيــد؛ لأن التّقانــة تعطــي وتأخــذ، وتتقلّــب مــا بيــن 
ــخة  ــرك النس ــأة، وتت ــر فج ــاً. تظه ــب أيض ــي وتذه ــزرٍ، وتأت ــدٍّ وج م
ــل  ــي حف ــمجين ف ــخاص س ــع أش ــاءات م ــل لق ــا، مث ــابقة خلفه الس
عشــاء، حيــث يتســنىّ لنــا وقــت بالــكاد لمصافحــة أحدهــم، وتعــرّف 

ــي.  ــخص الآت ــى الش ــل إل ــل أن ننتق ــمه، قب اس

علاقــة الشــد وجــذب مــع التّقانــة لعبــة لا فائــز فيهــا؛ لأن التّقانــة 
وســيط، وليســت لاعبــاً. نضفــي علــى التّقانــة صفــات إنســانية، ممــا 
ــى  ــوذاً عل ــي، نف ــذكاء الاصطناع ــة، وال ــزة الإلكتروني ــح الأجه يمن
الخيــارات التــي يجــب أن نتّخذهــا بأنفســنا، إن كان الخيــار لنــا 
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أصــاً. نحــن هــم اللاعبــون، وطالمــا صدّقنــا أن ســلوكنا هــو المهــم، 
ــز،  ــدان التركي ــدأ فق ــك، نب ــى ذل ــا ننس ــرة. عندم ــي كل م ــنفوز ف س

ــة.  ــل فاعلي ــح أق ونصب

علاقة الشد والجذب مع التّقانة لعبة لا فائز فيها؛
لأن التّقانة وسيط، وليست لاعباً.

الان�شغال بالهاتف
 

ــا  ــن أجله ــت م ــي صُنع ــة الت ــة للغاي ــا المحمول ــتخدم أجهزتن لا نس
أحيانــاً. نتظاهــر بأننــا نســتعمل هواتفنــا للهــروب مــن محيطنــا، أو تفــادي 
ــون  ــا يعبث ــم من ــف«. ك ــغال بالهات ــذا »الانش ــمّى ه ــة - يس ــات معيّن تفاع
بهواتفهــم الخلويــة فــي المصاعــد لتجنّــب التواصــل البصــري مــع غريــب 
)ولا تقولــوا لــي إننــي الشــخص الوحيــد الــذي يفعــل هــذا؟(. هــذا غيــر 
ــة  ــة عاجل ــائل إلكتروني ــم رس ــد تصله ــي المصع ــن ف ــن؛ لأن كل م ممك
ــي  ــة ف ــد الاجتماعي ــص القواع ــاً. تن ــي آنٍ مع ــا ف ــوا منه ــي أن يتوثّق ينبغ
ــا يجــب أن نكــون مشــغولين دائمــاً، أو نعطــي انطباعــاً  ــا علــى أنن مجتمعن
ا فــي إرســال تلــك الإشــارات، ولكــن  بأننــا كذلــك. ونحــن بارعــون جــدًّ
ــي لا  ــا، الت ــر علاقاتن ــن أواص ــاب تمتي ــى حس ــاً عل ــك غالب ــدث ذل يح
ت  ــرَّ ــط. أق ــن فق ــعاد الآخري ــاول إس ــا نح ــا؛ لأنن ــامٍ كافٍ من ــى باهتم تحظ
ــة  ــر بمواصل ــا تتظاه ــاً، أنه ــا فع ــت به ــي التقي ــات، الت ــدى المراهق إح
العمــل علــى هاتفهــا حيــن ينفــد الرصيــد، لتمنــح انطباعــاً بأنهــا مشــغولة 

ــي!  ــل الاجتماع ــائل التواص ــر وس ــا عب ــال بأصدقائه ــي الاتص ا ف ــدًّ ج
فــي دراســة حديثــة عــن مســتخدمي الهاتــف، قــال 54%  مــن الذيــن 
ــى  ــرد عل ــي ال ــرج ف ــأي ح ــعرون ب ــم لا يش ــتطلاع إنه ــملهم الاس ش
ــد  ــزل. أكّ ــارج المن ــاء خ ــم العش ــاء تناوله ــي أثن ــم ف ــاتٍ ترده مكالم
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57%  منهــم أنهــم ســيجيبون حتــى فــي أثنــاء ذهابهــم إلــى دورة الميــاه. 

الأســوأ مــن ذلــك أن 33%  مــن المشــاركين قالــوا إنهــم ســيردّون علــى 
ــح  ــا يمن ــة )مم ــة الزوجي ــة العلاق ــاء ممارس ــي أثن ــة ف ــم الخلوي هواتفه
معنــى جديــد بالكامــل لمصطلــح »مكالمــة حميمــة«()17(. لكــن جدّيــاً، 
ــا  ــرد عليه ا لل ــدًّ ــةً ج ــون مهم ــد تك ــي ق ــة الت ــة الهاتفي ــي المكالم ــا ه م
ــكان  ــي كل م ــذار ف ــراس الإن ــق أج ــة؟ تنطل ــة الزوجي ــاء العلاق ــي أثن ف
ــة،  ــر لفظي ــارات غي ــة، وإش ــوّد التّقان ــة لتع ــر بدني ــرى مظاه ــا، ون حولن
مــع انخفــاض التواصــل البصــري فــي الحديــث. لا نعــرف كيــف نعلّــم 
أولادنــا وضــع حــدود ملائمــة لاســتخدام الهاتــف؛ لأننــا نجهــل ذلــك 
بأنفســنا. هنــاك خطــب مــا فينــا، وســنواجه قريبــاً مشــكلة شــائكة إذا لــم 

ــوازن فــي وســط هــذه الفوضــى.  ــم كيــف نحقــق الت نتعلّ

الا�ستراتيجية:
النية في الحفاظ على تركيزنا 

ــعادة،  ــع بالسّ ــل التمتّ ــه، مث ــب علي ــاء، أو التغل ــادي الإله ــدُّ تف يع
خيــاراً واعيــاً؛  يتطلّــب إتقانــه عزيمــة وتدريبــاً. فــي باقــي هــذا 
القســم، سأشــاطركم بعــض الطــرق العمليــة، التــي يمكــن أن تجعلكــم 

ــم.  ــى تركيزك ــون عل تحافظ

اجعل التحلّي بالانتباه هدفاً لك 

كانــت غابــري؛ ابنتــي البالغــة مــن العمــر ســتة أعــوام، تعمــل بجــد 
حقــاً لتعلّــم القــراءة فــي الآونــة الأخيرة. فــي إحــدى الليالي، أمســكت 
ــو،  ــا ديوري ــة رن ــراً«، للكاتب ــون حاض ــف تك ــوم: »كي ــاب الموس الكت
ــطء!  ــح ... بب ــو صحي ــرف بنح ــق كل ح ــي تنط ــراءة وه ــدأت الق وب
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ــن  ــن أخريي ــم اثنتي ــن ث ــاف، م ــراءة الغ ــي ق ــن ف ــو دقيقتي ــت نح قض
فــي قــراءة صفحــة العنــوان )نســخة طبــق الأصــل عــن الغــاف(. فــي 
البدايــة، كنــت أبتســم مــن مهاراتهــا المتواضعــة فــي القــراءة، والوقــت 
الرائــع الــذي نقضيــه معــاً. بعــد عشــر دقائــق مــن القــراءة فــي الكتاب، 
كانــت قــد وصلــت إلــى الصفحــة الثانيــة فقــط، فــي حيــن كنــت أكافح 
للحفــاظ علــى هدوئــي. أردت أن أمســك الكتــاب وأقــرؤه. لــم تكــن 
المفارقــة غائبــة عــن ذهنــي،  كنــت أبــذل جهــداً لأبقــى موجــودة وقتــاً 
كافيــاً، مــن أجــل قــراءة كتــاب عــن ضــرورة أن يكــون المــرء حاضــراً. 
ــى  ــامير عل ــر مس ــل صري ــة مث ــي المتأني ــراءة ابنت ــدت ق ــع، ب ــي الواق ف
لــوح معدنــي، ممــا اضطّرنــي إلــى إجــراء حــوار داخلــي جــدّي بشــأن 

مــدى صعوبــة جلوســي هنــاك، والإصغــاء إليهــا. 

ــت  ــي أصبح ــنُّ أنن ــر، أظ ــي الأم ــر ف ــن التفكي ــن دون أن أمع م
شــخصاً يركّــز علــى إنجــاز المهمــة، بــدلاً مــن الغــرق فــي التفاصيــل 
العمليــة. جعلــت قيمتــي الشّــخصية صنــو إنتاجيتــي، ولأكــون أكثــر 
ــاً  ــدا لزام ــك، ب ــق ذل ــرعة. لتحقي ــرك بس ــي أن أتح ــة، كان ينبغ إنتاجيّ
ــاب  ــك الكت ــه. كان ذل ــت نفس ــي الوق ــات ف ــدّة مهم ــاز ع ــيّ إنج عل
ــة  ــام بمهم ــي للقي ــراً يدعون ــرء حاض ــون الم ــرورة أن يك ــن ض ع
ــت  ــي وق ــرير ف ــي الس ــي ف ــع ابنت ــاب وض ــى حس ــط، عل ــدة فق واح
ملائــم للنــوم. بــدا أن الفشــل فــي فعــل ذلــك ســيمنعني مــن إنجــاز 
ــل  ــى جع ــل إل ــك بالمقاب ــدّدة،  أدّى ذل ــات المتع ــن المهم ــد م مزي
قدمــي تهتــز بنحــو لا يمكــن الســيطرة عليــه فــي كل مــرة نظــرت فيهــا 

ــاعة.  ــى الس إل

لــم أبــدأ حياتــي علــى هــذا النحــو. تشــير قــراءة ابنتــي للكتــاب 
بنحــو يثيــر الســخط إلــى أن الأطفــال يولــدون حاضريــن، ويتعلّمــون 
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ــا  ــح م ــرت لأصب ــد كب ــك. أف! لق ــوا كذل ــدين ألا يكون ــن الراش م
ــارات  ــن الخي ــلة م ــر سلس ــخصيتي عب ــت ش ــد تكوّن ــه، وق ــا علي أن
اللاواعيــة. اختــرت الركــض علــى درب الإنتاجيّــة منــذ وقــت 
ــب أن  ــي يج ــعر أنن ــدأت أش ــاً. ب ــه تمام ــدت علي ــد اعت ــل، وق طوي
أتابــع الجــري حتــى بعــد أن ابتعــدت عنــه. لقــد تعرّفــت إلــى بضعــة 

ــاة:  ــذه المأس ــي ه ــم ف ــتبه به مش

النظــام الدراســي، الــذي جعلنــي أشــارك فــي هــذا الســباق ✓✓
مــن أجــل التعليــم. 

المجتمــع عمومــاً، الــذي علّمنــي أن الإنجــازات هــي ✓✓
ــش.  ــتحق العي ــي تس ــاة الت ــاس الحي مقي

التّقانة، التي قد سرّعت خُطا الحياة.✓✓
لكــن المذنــب الحقيقــي هــو أنــا. كان عــدم حضــوري خيــاراً، ✓✓

وقــراراً لــم أتعمّــد اتخــاذه أبــداً. 

الســؤال المهــم هــو: إذا لــم تكــن لدينــا تقانــة، هــل ســنكون أكثــر 
ــن أن الجــواب هــو )لا(،  ــة، وإرادة؟ إذا تبيّ ــزاً، وانتباهــاً، وموثوقي تركي
لــن تكــون التّقانــة هــي المشــكلة الأساســيّة . فــي الواقــع، قــد تكــون 
التّقانــة جــزءاً مــن الحــل ... لكــن فقــط إذا عقدنــا العــزم علــى تعلّــم 

طريقــة التحكّــم بهــا. 

إذا لم تكن لدينا تقانة، هل سنكون أكثر تركيزاً، وانتباهاً، وموثوقية، وإرادة؟

إذا تبيّن أن الجواب هو )لا(، لن تكون التّقانة هي المشكلة الأساسيّة .

في الواقع، قد تكون التّقانة جزءاً من الحل ...

لكن فقط إذا عقدنا العزم على تعلّم طريقة التحكّم بها.
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اعتماد مقاربة ثلاثيّة الأطراف 

إذا أردت وصــل شــيء بمقبــس، يجــب أن يكــون هنــاك »تأريــض« 
فــي المــكان، كمــا قــد تعلّمــت وشــقيقي شــون مــن تجربتنــا 
ــك  ــمح ل ــابق. يس ــم الس ــة القس ــي بداي ــا ف ــي ذكرته ــة، الت الكهربائي
وجــود »شــوكة التأريــض« بالســيطرة علــى قــوة عالــم التّقانــة بتركيــز 
طاقتــك وتوجيههــا كمــا تريــد. قــد تكــون شــوكة التأريــض مجموعــة 
ــي  ــد الت ــن القواع ــة م ــى قائم ــذة، أو حت ــدات، أو تعوي ــن المعتق م
تلتــزم بهــا. بغــض النظــر عــن المصــدر، تصلــك »شــوكة التأريــض« 
ــر، وتســاعدك فــي تنســيق جهــودك  هــذه بمصــدر طاقتــك بقــوة أكب
بطريقــة مثمــرة. مــن دون هــذه الشــوكة، نكــون مثــل أســاك كهربائيــة 
تنشــر الطاقــة فــي كل الاتجاهــات، وتعــرّض أشــخاصاً آخريــن حولنا 

للخطــر فــي أثنــاء ذلــك. 

ــب الإداري  ــركة التدري ــي ش ــدى مؤسّس ــن؛ إح ــن كي ــدم هيلي تق
»أوثنتيــك إمباكــت« )Authentic Impact(، نافــذة بصريــة علــى مــا 

ــا:  ــي حياتن ــر ف ــذا الأم ــه ه ــدو علي يب

يحــوز صــوت تنبيــه ورود رســالة أو بريــد إلكترونــي علــى 
ــة  ــى المهم ــز عل ــب أن نركّ ــا يج ــرف أنن ــن نع ــى حي ــا، حت اهتمامن
التــي نؤدّيهــا. نختلــس نظــرة فــي أوقــات عصيبــة أو غيــر ملائمــة، 
ــعر  ــوم. نش ــت الن ــا وق ــراءة لأطفالن ــاً، أو الق ــادة مث ــاء القي ــي أثن ف
ــر  ــا ننظ ــرأة أنن ــنا بج ــر أنفس ــذا، ونخب ــأن ه ــا بش ــاً م ــب نوع بالذن
ــدق؟  ــاً؟ بص ــة. حق ــالة مهم ــر رس ــا ننتظ ــط«؛ لأنن ــرة فق ــذه الم »ه
بســبب التنافــر المعرفــي، تكــون قدرتنــا علــى خــداع الــذات متينــة 

ــاء)18(.  ــع الإله ــا م ــة حبن ــل علاق مث
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التنافــر المعرفــي هــو التوتّــر الذهنــي الــذي نشــعر بــه حيــن نفكّــر، 
أو نتصــرّف وفقــاً لمعتقــدات، أو أفــكار، أو قيــم متناقضــة فــي الوقــت 
ــى  ــنا عل ــن أنفس ــخة م ــدّم نس ــن نق ــا حي ــاج ينتابن ــه انزع ــه. إن نفس
ــف  ــع. تص ــي الواق ــاً ف ــة تمام ــة مختلف ــرف أن الحقيق ــبوك، ونع فيس
ــن  ــة محاس ــتن، وكاتب ــة هيوس ــي جامع ــتاذة ف ــه بــراون، الأس بريني
ــا  ــرض أنن ــا نفت ــرك م ــة بت ــادة اليومي ــا »الع ــة بأنه ــوب، المصداقي العي

ــاً«.  ــه حق ــن علي ــا نح ــول م ــه، وقب علي

ــة.  ــا المثالي ــا أبعــد عــن ذاتن ــة، بتن ــا مــن نفســنا الأصلي كلمــا نهلن
هنــاك طريقــة لمنــع هــذا: »الابتعــاد عــن الهــدف«، يتمثّــل فــي تثبيــت 
أنفســنا علــى مجموعــة مــن المبــادئ الإرشــادية، التــي تحدّد ســلوكنا 
وعاداتنــا. بعــد بضعــة أعــوام مــن تأســيس جود-ثنــك، وجدنا أنفســنا 
أكثــر انشــغالاً ممــا قــد تخيلنــا. فــي 2009 وحدهــا، ســافر شــون إلــى 
ــم  ــن عل ــرات ع ــاء محاض ــداً لإلق ــن بل ــة وأربعي ــن خمس ــر م أكث
السّــعادة. اضطــر إلــى دخــول المستشــفى بعــد ذلــك بوقــت قصيــر، 
ــل،  ــراً بالعم ــه كثي ــد نفس ــد أجه ــر. لق ــي الظه ــرّح ف ــم مب ــبب أل بس

وكان عليــه دفــع الثمــن. 

كلما نهلنا من نفسنا الأصلية،
بتنا أبعد عن ذاتنا المثالية. 

ــركة،  ــي الش ــدى مؤسّس ــي إح ــي، بوصف ــى عاتق ــذت عل أخ
وكونــي شــقيقته الصغــرى أيضــاً، إجــراء حديــث مهــم معه ســيغيّر 
ــة  ــون عارم ــة ش ــت رغب ــدود. كان ــات، والح ــن الأولوي ــه ع حيات
بشــأن مشــاركة أبحاثــه عــن علــم النفــس الإيجابــيّ مــع آخريــن، 
وشــعر بأنــه مرغــم علــى قــول )نعــم( لــكل شــخص يريــد ســماع 
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رســالته. أوضحــت بلباقــة أنــه إذا تداعــى مــن التعــب، لــن يســمع 
ــدوةٌ  ــه ق ــى أن ــه عل ــاس إلي ــر النّ ــع، نظ ــي الواق ــالته. ف ــدٌ رس أح
ــيّ،  ــس الإيجاب ــم النف ــادئ عل ــاً لمب ــش وفق ــة العي ــأن طريق بش
ــا  ــادة. بدأن ــة المض ــي الثقاف ــة ف ــارات الصعب ــذ الخي أرادوا أن يتخ
ا فــي طريقــة  لهــذا الســبب إجــراء بعــض التغييــرات البســيطة جــدًّ

ــور.  ــا للأم إنجازن

ــاب«  ــالة »غي ــة رس ــي كتاب ــرات ه ــط التغيي ــدى أبس ــت إح كان
ــرة بالثقــة، حيــن يســافر خــارج البلــدة. بــدلاً مــن الملحوظــة  جدي
ــدأ شــرح  ــن«، ب ــى الاثني ــى المكتــب حت ــي إل ــن يأت ــه »ل ــة بأن الرتيب
مــا يقــوم بــه. »أنــا فــي إجــازة مــع أســرتي، وأحــاول قضــاء وقــت 
ــة،  ــي البداي ــبوع«. ف ــدة أس ــة م ــن التّقان ــداً ع ــم مبتع ــول معه أط
ــى  ــم عل ــدم قدرته ــبب ع ــاج بس ــركاء بالانزع ــعر الش ــي أن يش خش
التواصــل معــه، ولكــن رد الفعــل كان معاكســاً تمامــاً. تلقّــى شــون 
فيضــاً مــن رســائل البريــد الإلكترونــي )التــي قرأهــا بعــد الإجــازة(، 
التــي تشــكره علــى ممارســة مــا ينصــح بــه، والقيــام فعــاً بمــا يظــن 
ــل  ــى فع ــره عل ــجيع غي ــه، وتش ــام ب ــاً القي ــا جميع ــرون أن علين آخ

ــه بنفســه.  الشــيء عين

توصّــل شــون إلــى حــلٍ وســطٍ يتّفــق مــع القيــم التــي يصــدّق بهــا، 
ــة،  ــى الإنتاجيّ ــرة، عل ــت للأس ــص وق ــة، وتخصي ــل المصداقي وفضّ
وبقيــت الجــدوى كمــا يرغــب بهــا تمامــاً؛ تواصــلٌ وثيــقٌ مــع 
المنظمــات التــي يشــاطرها رؤيتــه عــن التــوازن بيــن العمــل والحيــاة. 
ــن  ــو، ولك ــذا النح ــى ه ــيطة عل ــة وبس ــويات مجدي ــون كل التس لا تك
عندمــا تســتند الخيــارات علــى العزيمــة، والتفكّــر، يمكــن أن تطمئــن 

ــار.  ــك الخي ــى ذل ــدم عل ــن تن ــك ل ــى أن إل
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�أ�سئلة ينبغي التفكير فيها: 

ــي تكــوّن ✓✓ ــادئ، والمعتقــدات، الت ــم، والمب ــا هــي القي م
ــة لديــك؟  الشــوكة الثالث

هــل الشــوكة الثالثــة متصلــة بإحــكام بالمقبــس، أو ✓✓
ــل  ــك، وتعرق ــتنفد طاقت ــرى تس ــل أخ ــرك عوام ــك تت أن

جهــودك؟ 
ــر، ✓✓ ــات، أو تفكّ ــن يومي ــل تدوي ــطة مث ــاك أنش ــل هن ه

يمكــن أن تســاعد فــي جعــل خياراتــك اليوميــة منســجمة 
ــك؟  ــع أولويات م

حدّد غايتك 

ــرا  ــع أوب ــروب م ــت الغ ــاء وق ــوة لقض ــت دع ــي 2014، تلقي ف
ــن  ــن جزأي ــلة م ــر سلس ــك بتصوي ــق جود-ثن ــام فري ــاء قي ــي أثن ف
ــوبر  ــج س ــل برنام ــن أج ــعيدين«، م ــاس الس ــرار النّ ــوان »أس بعن
ســول ســنداي. عنــد نهايــة كل حلقــة، تطــرح أوبــرا علــى ضيوفهــا 
سلســلة مــن الأســئلة الســريعة، وفيهــا أمــور مثــل: »مــا هــو الأمل؟ 
مــا هــو المعتقــد؟ مــا هــي الــروح؟«. كان الســؤال المفضّــل لــدي، 
الــذي طرحتــه فــي برنامجهــا، هــو: »مــا الــذي تنــوي القيــام بــه؟«، 
ــل  ــاذا تأم ــه؟ وم ــن أجل ــش م ــذي تعي ــا ال ــك، وم ــدأ يوم ــن تب حي
ــرعة  ــغل بس ــاً، ننش ــاً واضح ــدّد هدف ــن دون أن نح ــز؟ م أن تنج
بمجموعــة مــن المهمــات، والقوائــم، والأولويــات، التــي يحدّدهــا 

ــا.  أشــخاص آخــرون لن
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حين تبدأ يومك، ما الذي تعيش من أجله؟ وماذا تأمل أن تنجز؟
من دون أن نحدّد هدفاً واضحاً،

ننشغل بسرعة بمجموعة من المهمات، والقوائم، والأولويات،
التي يحدّدها أشخاص آخرون لنا.

ــر  ــة: )1( اخت ــوّة العزيم ــل ق ــرق لتفعي ــة ط ــاك أربع ــنُّ أن هن أظ
ــا  ــاءً علــى قيمــك وشــخصيتك، و)2( افهــم نواي مغامرتــك بنفســك بن
الآخريــن، و)3( ركّــز علــى الانســجام مــع الآخريــن، لا العزلــة عنهــم، 
و)4( ضــع أولوياتــك فــي طليعــة حياتــك. لننظــر عــن كثــب إلــى كلٍ 

مــن هــذه النقــاط الأربــع. 

اختر مغامرتك بنف�سك: كيف تتفاعل مع التّقانة
 

ــي  ــه ف ــي أيام ــرة، ويقض ــدة صغي ــي بل ــرع ف ــى يترع ــل فت تخيّ
الاستكشــاف، والذهــاب إلــى المدرســة، ولقــاء النـّـاس. يــزداد 
ــاً. عندمــا  فهمــه للحيــاة كل يــوم، بمعنــى آخــر، يصبــح تفكيــره مرن
ــرة.  ــة الكبي ــى المدين ــال إل ــان للانتق ــد ح ــت ق ــرّر أن الوق ــر، يق يكب
ينطلــق علــى الطريــق الترابــي إلــى حيــث ســيعيش مســتقبلًا. علــى 
كل حــال، يجــد علــى الــدرب شــيئاً لامعــاً غريبــاً، ويتســاءل إن كان 
ــة  ــي؟ أو فرص ــهد طبيع ــن مش ــاً م ــيئاً عادي ــن؟ أو ش ــن كمي ــزءاً م ج

ــة؟  ــدة المصادف ولي

يمضــي كل واحــدٍ منــا فــي مغامرتــه الخاصــة بــه، وقــد نجــد جميعاً 
أشــياء لامعــة علــى الطريــق. عندمــا نواجــه عنصــراً غيــر معــروف لنــا 
علــى الــدرب، يكــون رد فعــل كثيريــن منــا عاطفيــاً، أو غريزيــاً، بنحــو 
ــة  ــادة المعرف ــن، وزي ــاب بتمعّ ــذا الكت ــراءة ه ــد ق ــن بع ــر واع. لك غي
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ــة  ــأن طريق ــوٍ واعٍ بش ــار بنح ــة الاختي ــتحظى بفرص ــة، س ــأن التّقان بش
ــة  ــون التّقان ــد أن تك ــد تري ــى أيّ ح ــتقبل. إل ــي المس ــا ف ــل معه التفاع
جــزءاً مــن حياتــك؟ مــا هــي حــدودك، ولمــاذا؟ كيــف تخطّــط لغربلــة 
ــي  ــخصية ينبغ ــارات ش ــك خي ــارّة؟ أمام ــن الض ــدة م ــات المفي التقان
ــأ  ــام. الخط ــر للاهتم ــكان مثي ــى م ــؤدّي إل ــق ت ــا، وكل طري أن تتخذه
ــدرب هــو ألا تطــرح  ــه علــى ذلــك ال ــذي  يمكــن أن تقترف ــد ال الوحي

هــذه الأســئلة علــى الإطــاق. 

فــي مقابلــة مــع بزنــس إنســايد، شــرح بــن براســت-مكي، البالــغ 
ــه  ــي عــن هاتف ــرّر التخلّ ــاً، لمــاذا ق ــة وعشــرين عام ــر خمس مــن العم

ــوام:  ــة أع ــذ أربع ــتخدامه من ــدم اس ــوي، وع الخل

ــة.  ــول قهري ــراض مي ــور أع ــدء ظه ــت ب ــر؟ أولاً، لاحظ ــاذا تغيّ م
ــت  ــد«، إذا كن ــي »مقيّ ــعر بأنن ــدأت أش ــة« ... ب ــس بـــ »حكّ ــدأت أح ب
تفهــم مــا أعنيــه. بــات الهاتــف مصــدر مقاطعــة متواصلــة. لا يهــم إن 
كنــت أعــرف الأشــخاص المتّصليــن، وأحبّهــم؛ لأن مكالماتهــم تعــدُّ 
مقاطعــة. لاحظــت أن ذلــك يعوقنــي، ويشــوّش علــى الإيقــاع الطبيعــي 
ــي  ــي. ف ــه ل ــيء نفس ــون الش ــن يفعل ــت أن آخري ــي. لاحظ لمحادثات
البدايــة، كان هــذا »تصرّفــاً فظّــاً« مــن الناحيــة الاجتماعيــة. قــدّم النّــاس 
اعتذارهــم عــن المقاطعــة، إنمــا فعلــوا ذلــك علــى أيّ حــال. لكــن لــم 

ــات هــذا التصــرّف مقبــولاً ومتوقعــاً الآن.  ــاً، وب ــدم الأمــر طوي ي

عبّــر صديقــان، حضــرا لزيارتــي فــي إحــدى عطــات نهاية الأســبوع، 
عــن هــذا الــرأي أيضــاً. يعمــل رون وأنجليــن جرّاحيــن فــي كاليفورنيــا، 
ولديهمــا ابنــان. نظــراً إلــى جــدول أعمالهمــا المزدحــم، شــعر الزوجــان 
ــي  ــا ف ــي منزلن ــة ف ــبوع مريح ــة أس ــاء عطل ــرة قض ــاه فك ــاس تج بالحم
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ــت  ــة، رمي ــن دقيق ــت ثلاثي ــول البي ــال ح ــة الأطف ــد ملاحق دالاس. بع
ــن.  ــع أنجلي ــث م ــراف الحدي ــادل أط ــة لتب ــى الأريك ــراً عل ــي أخي نفس
ــل  ــزل مث ــول المن ــون ح ــة أولاد يركض ــود خمس ــن وج ــم م ــى الرغ عل
ــرى  ــة أخ ــن جه ــت - م ــن كن ــي حي ــة، ف ــن هادئ ــدت أنجلي ــباح، ب أش
ــن  ــت أنجلي ــاكنة. راقب ــاء س ــه كهرب ــد أصابت ــب، ق ــروع متع ــل يُس - مث
خلســة طــوال العطلــة؛ لأنهــا كانــت إحــدى معارفــي القلائــل الذيــن لا 
يزالــون يســتخدمون شــيئاً تذكاريــاً مــن التســعينيات: هاتفــا قابــا للطّــي. 
علــى الرغــم مــن أنهــا تعيــش علــى بعــد بنايــة واحــدة مــن مجمّــع آبــل 
الجديــد فــي قلــب وادي الســليكون، إلا أن أنجليــن تصــف خيارهــا ذاك 

ــة.  ــراض أخلاقــي« علــى الهواتــف الذكي ــه »اعت بأن

ــي  ــن غيرت ــة ع ــاد )علام ــن أيّ انتق ــى أنجلي ــه إل ــت ألا أوج حاول
ــابٍ  ــي كت ــة ف ــن صفح ــر م ــراءة أكث ــوس، وق ــى الجل ــا عل ــن قدرته م
تحملــه، فــي أيّ وقــت تريــد(، وســألتها ببســاطة عــن ســبب اختيارهــا 
عــدم الحصــول علــى هاتــف ذكــي. كيــف تتدبّــر أمرهــا؟ تغضّــن وجــه 
أنجليــن الهــادئ بابتســامة متكلّفــة، وأقــرّت أن زملاءهــا يكرهــون عــدم 
قدرتهــم علــى التواصــل معهــا دائمــاً، وأضافــت أن الهواتــف الذكيــة لا 
تســتهويها. شَــرَحتْ: »لا تقــدّم شــيئاً أحتــاج إليــه. ولا أريــد أن يطلــب 
ولــديَّ هاتفــي باســتمرار ليكــون أداة شــخصية للترفيــه،  أريــد أن يقــرأ 
ــة  ــن تربي ــاً م ــق أحيان ــعر بالقل ــاً. أش ــوا ألعاب ــب، لا أن يلعب ــي الكت أبنائ
ــاًّ، إن لــم يكــن يحمــل هاتفــاً،  ــف اجتماعي طفــل قــد لا يســتطيع التكيّ

ولكــن الأمــر يبــدو جيــداً حتــى الآن«. 

أعجبنــي موقفهــا، وقــرّرت تجربــة مقاربتهــا. اصطحبــت ابنتــي 
غابــري، البالغــة مــن العمــر ســتة أعــوام، إلــى متجــر البقالــة بعــد 
ــور  ــوي ف ــي الخل ــرة هاتف ــتْ الصغي ــد طلبَ ــوم، وق ــك الي ــر ذل ظه
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ــاء  ــي أثن ــوّق ف ــيكون التس ــتريات. س ــة المش ــي عرب ــها ف جلوس
ــت  ــن رفض ــد، ولك ــراً بالتأكي ــهولة ويس ــر س ــا أكث ــغالها بذاته انش
منحهــا هاتفــي، وناولتهــا كتابــاً عوضــاً عــن ذلــك. تذمّــرت الفتــاة 
ــي  ــاب، ف ــراءة الكت ــي ق ــتغرقت ف ــا اس ــرعان م ــن س ــاً، ولك قلي
ــع  ــدأتُ دف ــا ب ــرة. عندم ــرعة كبي ــوّقي بس ــة تس ــت رحل ــن أنهي حي
الحســاب عنــد منضــدة أمينــة الصنــدوق، أثنــت الموظّفــة بعفويــة 
ــاً.  ــازاً إلكتروني ــل جه ــن أن تحم ــدلاً م ــرأ ب ــي تق ــي، الت ــى ابنت عل
شَــرَحَت أنهــا تــرى آبــاءً يمــرّون أمامهــا طــوال اليــوم، كل يــوم، في 
ــم  ــات أجهزته ــى شاش ــر إل ــغلين بالنظ ــم منش ــون أبناؤه ــن يك حي
ــوال  ــزل ط ــارج المن ــب خ ــا نلع ــت: »كن ــاك(. قال ــمتُ بارتب )ابتس
ســاعات فــي أثنــاء طفولتــي، فــي حيــن يجثــم الأطفــال الآن أمــام 
أجهزتهــم المتصلــة بمقابــس الكهربــاء فــي الجــدار، ولا يفارقونهــا 
طالمــا بقيــت البطاريــة مشــحونة. إذا طلبــت مــن الأطفــال الخروج 
ــم  ــحن أجهزته ــاً لش ــاً كافي ــادرون وقت ــة، يغ ــي الباح ــب ف واللع
ــت  ــن قابل ــراراً حي ــراراً وتك ــرأي م ــذا ال ــمعت ه ــد س ــط«. لق فق
ــاث  ــراء الأبح ــاب، وإج ــذا الكت ــف ه ــاء تألي ــي أثن ــخاصاً ف أش
المرتبطــة بــه. مــا هــي القواعــد الاجتماعيــة التــي نضعهــا عــن غيــر 
ــر بنحــوٍ واعٍ بشــأن  ــا مــن أجــل المســتقبل، بعــدم التفكي قصــدٍّ من

ــا؟  ــة لأفعالن ــج النهائي النتائ

اكتشــفت فــي ســياق أبحاثــي أن معظــم الأفــراد ينتمــون إلــى واحدة 
مــن ثــاث أنــواع مــن الشــخصيّات: الــروّاد، والقانعــون، والمتريّثون. 

الخصائصالشّخصيّة
يحبّــون أن يكونــوا فــي الطليعــة دائمــاً، ســواءً للحصــول الروّاد

علــى المعلومــات، أو التمتّــع بمكانــة اجتماعيــة مرموقــة
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يهتّمــون إلــى حــدٍ مــا بالتّقانــة الجديــدة، لكــن ينتظــرون القانعون
أن تصبــح المنتجــات شــائعة الاســتخدام. 

ــة المتريّثون ــوارد المادي ــز، أو الم ــة، أو الحاف ــى الرغب ــرون إل يفتق
ــدة.  ــات جدي ــة تقان لتجرب

علــى الرغــم مــن العبــرة المســتقاة مــن تجربــة تســوّق البقالــة مــع ابنتي، 
يجــب أن أعتــرف - بوصفــي رائــدة - أن الإغــراء كان كبيــراً حيــن كتبــت 
هــذا القســم لجعلــه مناشــدة لــكل المتريّثيــن، مــن أجــل أن يحاولــوا عيــش 
يــومٍ واحــدٍ علــى أنهــم روّاد )فــي عقلــي الباطــن، ســمعت الكلمــات الرنّانة 
ــر  ــض الأخض ــوان: »البي ــال بعن ــع للأطف ــه الرائ ــي كتاب ــوس« ف لـــ »د. س
واللحــم المدخّــن«: »أنــت لا تحبهــا، أو هــذا مــا تقولــه. جرّبهــا! جرّبهــا! 
وقــد تحبّهــا«(. لكــن قاومــت ذلــك؛ لأن الجانــب الأكثــر موضوعيــة منــي 

يعــرف أنــه لا توجــد فئــة شــخصية أفضــل مــن الأخــرى. 

تتميّــز كل واحــدة مــن فئــات الشّــخصيات الثــاث بمحاســن 
ومســاوئ خاصــة بهــا. يحــبُّ الــروّاد أن يكونــوا فــي طليعــة النزعــات 
الجديــدة، لكــن افتنانهــم بهــا قــد يتحــوّل إلــى هوايــة مكلِّفــة. يحــبُّ 
ــف  ــص، وتخ ــدة أرخ ــة الجدي ــح التّقان ــى تصب ــار حت ــون الانتظ القانع
ــتمرار،  ــات باس ــون النزع ــهم يلاحق ــدون أنفس ــن يج ــا، ولك أعطاله
ــر  ــد يوفّ ــاء، ق ــذه الأثن ــي ه ــا. ف ــي ابتكاره ــاهموا ف ــن أن يس ــدلاً م ب
المتريّثــون الوقــت والمــال علــى التّقانــة، ولكــن يتخلّفــون غالبــاً عــن 
ــب  ــد تصي ــذا، ق ــن ه ــم م ــى الرغ ــائدة. عل ــة الس ــات المجتمعي النزع
ــى  ــتخدام، أو حت ــة اس ــاء محاول ــي أثن ــاث ف ــات الث ــرة كل الفئ الحي
محاولــة تجاهــل، التقانــات )يقضــي أصدقائــي، الذيــن يصــرّون علــى 
ــاً  ــة، وقت ــزة الذكي ــن الأجه ــدلاً م ــي ب ــل للط ــف القاب ــتعمال الهات اس
ــح  ــة مفاتي ــتخدام لوح ــة باس ــالة نصّي ــة كل رس ــي كتاب ــراً ف ــول كثي أط
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الحــروف والأرقــام القديمــة(. بنحــوٍ مشــابهٍ، قــد يصبــح أفــراد فئــات 
ــروّاد،  ــر تعلّقــاً بأجهزتهــم )حتــى أصدقائــي ال الشّــخصية الثــاث أكث
ــر  ــاً لتطوي ــبيس )Headspace( يومي ــق هيدس ــتخدمون تطبي ــن يس الذي
ــخصيات  ــات الش ــز فئ ــك، تُركّ ــى ذل ــف إل ــة(. أض ــم الذهني قدراته
ــاً. علــى ســبيل المثــال: قــد يكــون  تلــك علــى مجــالات معيّنــة أحيان
ــة فــي منزلهمــا،  صديقــاي رون وأنجليــن متريّثيــن فيمــا يخــص التّقان
ولكنهمــا رائــدان حيــن يتعلّــق الأمــر بغرفــة العمليــات. يعــدُّ والــداي، 
مــن ناحيــة أخــرى، رائديــن فــي مجــال التّقانــة الجديــدة فــي العمــل، 

ــة.  ــة الإلكتروني ــات المصرفي ــأن الخدم ــان بش ــا متريّث إنم

ــع  ــم يتمتّ ــة قي ــص مجموع ــن الخصائ ــة م ــف كل قائم ــد خل توج
بهــا المنتمــي لتلــك الفئــة، ووجهــات نظــر فريــدة فــي نوعهــا، تكــوّن 
خياراتهــم وأفعالهــم بوصفهــم مســتهلكين. ســواءً أكان الحافــز دينيــاً، 
ا فــي أحيــان  أو أخلاقيــاً، ترشــدنا قيمنــا بنحــوٍ واعٍ، أو لاشــعوريًّ
أخــرى. عندمــا تعــرف فئــة الشّــخصية التــي تنتمــي إليهــا، تبــدأ تحديــد 
ــك  ــزّز موقف ــة تع ــي عملي ــا، ف ــي تنفيذه ــاً ف ــي قدم ــك للمض أهداف
ومقاربتــك لبنــاء مجموعــة مهــارات أساســية، لزيــادة ســعادتك 
ورفاهــك فــي المســتقبل. فكّــر: لمــاذا تتمتّــع بتلــك الشّــخصيّة؟ هــل 
تجــد أنــك تتبنّــى بعــض أشــكال التّقانــة، وترفــض أخــرى؟ يســاعدك 
ــارات  ــح خي ــرك، وتوضي ــة نظ ــز وجه ــى تعزي ــزك عل ــا يحفّ ــم م فه

ــتقبل.  ــي المس ــة ف ــع التّقان ــل م ــراء، والتفاع ــق بالش تتعلّ

فهم غايات الآخرين 

ــا بالقدر  ــا أن تفهــم أهدافــك مــن اســتخدام التّقانــة، ومهمًّ يبــدو مهمًّ
نفســه أن تــدرك غايــات شــركات جمــع البيانــات أيضــاً، وإلا ســتجد 
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ا بوصفــك ضحيــة تســرّب معلومــات حسّاســة. فــي  نفســك تعيســاً جــدًّ
ــة  ــون الخصوصي ــة قان ــري كتاب ــذي تج ــة، ال ــات الضخم ــر البيان عص
ــى  ــل عل ــن يحص ــأن م ــذر بش ــى الح ــب أن نتوخّ ــاً، يج ــأنه حالي بش
معلومــات عنـّـا؟ وأيــن تذهــب تلــك المعلومــات؟ وكيــف يتــم 
اســتخدامها؟ أشــجّع علــى التوثّــق مــن ثــاث إجــراءات لتعزيــز أمنــك 
الشــخصي: الخصوصيــة، والبحــث عــن أشــخاص، وكلمــات الســر. 

ــائل  ــى وس ــك عل ــدادات خصوصيت ــن إع ــق م الخ�صو�صي��ة:  توثّ
التواصــل الاجتماعــي، لضمــان عــدم مشــاركة أيّ معلومــات تهمــك، 
ــخص  ــك الش ــن ذل ــاً. وك ــم فع ــق به ــم وتث ــخاص تعرفه ــع أش إلا م
ــل  ــة قب ــن الخصوصي ــة ع ــرأ كل معلوم ــذي يق ــوار، ال ــب الأط غري
ــدة. إذا  ــة، أو شــراء خدمــات جدي ــى أيّ مواقــع إلكتروني الانضمــام إل
ــن  ــم يك ــة، أو ل ــان الخصوصي ــى بي ــور عل ــي العث ــة ف ــت صعوب واجه

ــع!  ــى الموق ــم إل ــا تنض ــاً، ف ــوداً أص موج

ــركات  ــرات مح ــرف أن عش ــت تع ــل كن البح��ث ع��ن �أ�ش��خا�ص :  ه
spokeo.( وســبوكو   ،)whitepages.com( وايتبيجــز  مثــل  البحــث، 
ــع  ــال جم ــي مج ــل ف ــدر )peoplefinder.com(، تعم com(، وبيبولفاين

المعلومــات، وتبيــع معلومــات ملفّــك، وفيهــا عنوانــك الحالــي 
ــرتك؟  ــراد أس ــرب أف ــة بأق ــى قائم ــك، وحت ــام هواتف ــابق، وأرق والس
تقــدّم معظــم هــذه المواقــع طريقــة لعــدم إدراجــك ضمــن قوائهمــا، 

ــك.  ــن وقت ــاً م ــد بعض ــذا بالتأكي ــتحق ه ويس

كلم��ات ال�س��ر:  تعــدُّ راحــة البــال، ومعرفــة أن كلمــات ســرك بأمــان، 
وبياناتــك محميــة، وملفاتــك الإلكترونيــة مصونــة، جــزءاً مــن الســامة 
فــي عالــم  رقمــيّ. إذا انتابتــك هواجــس، فكّــر فــي الاســتفادة مــن موقع 
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 ،)iPassword.com( آي-باســورد  أو   ،)1Password.com( 1باســورد 
وكلاهمــا مصمّــم للتعامــل بأمــان مــع بياناتــك الإلكترونيــة الحسّاســة. 

ــن  ــه، ولك ــأن معلومات ــذر بش ــى الح ــرء أن يتوخّ ــى الم ــب عل يج
ــر  ــع التحذي ــهمت مواق ــيئة. أس ــات س ــع البيان ــع جم ــت كل مواق ليس
مــن الأعاصيــر، والبحــث عــن حيوانــات أليفــة، وتطبيقــات الطــوارئ 
ــامة  ــن الس ــد م ــتوى جدي ــاد مس ــي إيج ــة، ف ــة الصحّ ــة، ومراقب الطبّي
ــتقبل،  ــي المس ــداً الآن. ف ــه أب ــي عن ــد التخلّ ــذي لا أري ــان، ال والأم
ســتكون هــذه التطبيقــات أفضــل، وأكثــر تطــوّراً، وســتقدّم لــك 

ــراً.  ــر يس ــة أكث ــة بطريق ــات مهم معلوم

لفهــم آليــة الاســتفادة مــن البيانــات بطريقــة جيــدة فــي المســتقبل، 
تواصلــت مــع تشــارلي كابــول، وديــان كيــل؛ مبتكــري تطبيــق 
كرونــوس )Chronos(. جــرى تصميــم هــذا البرنامــج ليكــون »أداة 
ــل عــن الوقــت  ــة فــي وقــت الخمــول«، ويقــوم بتســجيل تفاصي مراقب
ــي تســتخدمها، والمواقــع  ــه مــع هاتفــك، والتطبيقــات الت ــذي تقضي ال
الإلكترونيــة التــي تتصفّحهــا بانتظــام، وغيرهــا. كان الهــدف منــح 
ــأن  ــة بش ــر دراي ــوا أكث ــلوكهم، ليكون ــن س ــورةً ع ــتخدمين ص المس
 )Life360(»360ــف ــتحوذت »لاي ــم. اس ــن وقته ــى م ــتفادة المثل الاس
ــة اجتماعــي  ــق مراقب علــى كرونــوس، الــذي ســيكون جــزءاً مــن تطبي
ــن.  ــاء المقرّبي ــرة، والأصدق ــع الأس ــل م ــل التواص ــى تفعي ــدف إل يه
ــكار  ــت والأف ــن الوق ــراً م ــتثمرا كثي ــا اس ــان أنهم ــارلي ودي ــرح تش ش
فــي تطويــر سياســات الخصوصيــة، حتى يكــون بمقــدور المســتخدمين 
ــان  ــم، ضم ــتخدام بياناته ــة اس ــن طريق ــان م ــة والأم ــعور بالراح الش
تحكّــم المســتخدمين ببياناتهــم دائمــاً، وقدرتهــم علــى الاســتفادة منهــا 

ــم.  ــة إدارة معلوماته ــأن طريق ــفافية بش ــود ش ــت، ووج ــوال الوق ط
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ا�ستخدام التّقانة للان�سجام مع الآخرين، لا العزلة عنهم

ــد  ــواردة، والبري ــائل ال ــات الرس ــف، وتنبيه ــن الهات ــؤدّي رني ي
النصّيــة  الرســائل  إشــعارات  وطنيــن  الجديــد،  الإلكترونــي 
ــة  ــاعدنا التّقان ــد. تس ــاط بالتأكي ــا بالإحب ــى إصابتن ــل، إل المتواص
ــاً  ــح عبئ ــا تصب ــر، ولكنه ــرعة أكب ــن بس ــع آخري ــل م ــي التواص ف
ــن  ــة ع ــات معمّق ــراء دراس ــون إج ــدأ الباحث ــاً. ب ــا أيض ــل كاهلن يثق
ــدى  ــى الم ــي، عل ــوّر العاطف ــعادة، والتط ــى السّ ــة عل ــر التّقان تأثي
الطويــل. أجــرت جامعــة ســتانفورد دراســة عــن العــادات المرتبطــة 
بالإنترنــت لــدى فتيــاتٍ تــراوح أعمارهــنّ بيــن ثمانيــة أعــوام واثنــي 
عشــر. طُلــب منهــن تصفّــح الشــبكة الدوليــة نحــو خمــس ســاعات، 
ثــم تقديــم تقويــم ذاتــيّ عــن مســتويات ســعادتهم، وراحتهــن 
ــاً  ــات وقت ــت الفتي ــا قض ــه كلم ــة أن ــدت الدراس ــة)19(. وج الاجتماعي
أطــول أمــام الشاشــات، ازداد وصفهــن لأنفســهن بطــرق تشــير إلــى 
ــة  ــي، مقارن ــل الاجتماع ــى التواص ــدرة عل ــعادة، وق ــل س ــن أق أنه

ــات.  ــام الشاش ــل أم ــاً أق ــن وقت ــي أمضي ــن اللات بقريناته

ــاء  ــي أثن ــوي ف ــف خل ــود هات ــرى أن وج ــة أخ ــدت دراس وج
إجــراء حديــث مباشــر يخفّــف مــن مشــاعر الألفــة، والثقــة، وجــودة 
العلاقــة، حتــى إذا لــم يكــن الهاتــف قيــد الاســتخدام)20(. فــي كتابهــا 
ــورك  ــة نيوي ــاً لصحيف ــاً وفق ــر بيع ــاً«، الأكث ــدون مع ــوم »وحي الموس
ــد  ــادرة معه ــة »مب سَ ــوركل؛ مؤَسِّ ــيري ت ــة د. ش ــر الكاتب ــز، تعبّ تايم
ــض  ــأن تعري ــاوف بش ــن مخ ــذات«، ع ــة وال ــتس للتقان ماساشوس
ــر  ــال عب ــى الاتص ــاً عل ــادون تمام ــن معت ــب،  نح ــى متاع ــنا إل أنفس
ــخصيّ  ــتوىً ش ــى مس ــل عل ــى التواص ــدرة عل ــد الق ــزة، ونفق الأجه

ــي.  ــم الحقيق ــي العال ــاً ف ــر عمق أكث
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علــى الرغــم مــن أن هــذه النتائــج ينبغــي أن تجعلنــا نتوقــف قليــاً، 
ــة  ــز الحكاي ــا أيضــاً. تركّ ــاك قصــة أخــرى يمكــن ســردها هن إلا أن هن
ــة اســتخدام التّقانــة )وضــرورة ذلــك( لتحســين التواصــل.  علــى كيفيّ
ــل الآن  ــا التواص ــي يمكنه ــاً، الت ــمة جغرافي ــر المقسّ ــي الأس ــر ف فكّ
ــم،  ــود منتشــرين فــي بقــاع العال ــدة؛ أو جن ــر ســكايب بتكلفــة زهي عب
ويســتطيعون قــراءة قصص وقــت النــوم لأطفالهم باســتخدام فيســتايم؛ 
أو أبنــاءِ ســجناءَ بمقدورهــم حاليــاً التواصــل يوميــاً مــع آبائهــم، بــدلاً 
مــن انتظــار أســابيع لتلقّــي رســالة عاطفيــة، أو مكالمــة هاتفيــة قصيــرة. 
لا تُعــدُّ نمــاذج الاتصــال هــذه بديــاً عــن طــرق أخــرى مــن التواصــل 
التقليــدي، وإنمــا أســاليب جديــدة بالكامــل مــن الاتصــال، التــي تقــدّم 

وســائل إضافيــة للحــوار وبنــاء العلاقــات. 

ــذي  ــرر ال ــن الض ــا ع ــغ فيه ــص المبال ــرة القص ــن وف ــم م ــى الرغ عل
تســبّبه التّقانــة للنســيج الاجتماعــي، وتحــوّل الوقــت أمــام الشاشــات إلى 
شــيء يشــبه المخــدّر  الرّقمــيّ، إلا أنني أفضّــل اعتمــاد مقاربة أكثــر اتزاناً، 
والاســتعانة باســتمرار بالعلــم لفهــم النزعــات المنبثقــة حديثــاً. عرفــت  -  
علــى نحــو أثــار اهتمامــي -  أن واحــدة مــن أوســع الدراســات انتشــاراً 
ــق  ــن حقائ ــف ع ــت، لتكش ــت، وحُدّث ــد نُقّح ــة ق ــال والتّقان ــن الاتص ع
جديــدة. بحثــت الدراســة الأصليــة، التــي أجراهــا روبــرت آي. كــروت 
مــن جامعــة كارنيجــي ميلــون فــي 1998، فــي اســتخدام الإنترنــت مــن 
قبــل أســرٍ متطوّعــةٍ تضــم تلاميــذ فــي المدرســة الثانويــة. وجــد كــروت 
ــزداد  ــت، ي ــتخدامهم للإنترن ــخاص اس ــؤلاء الأش ــف ه ــا يكثّ ــه عندم أن
ــية  ــة النفس ــي، والعافي ــم الاجتماع ــتوى الدع ــض مس ــم، وينخف إحباطه
ــة  ــرار التجرب ــي 2002 تك ــروت ف ــرّر ك ــال، ق ــى كل ح ــم)21(. عل لديه
ــرادٍ يرتبطــون  ــز خــاص علــى تفاعــل الطــاب مــع أف نفســها، مــع تركي
بهــم بصــات وثيقــة )أصدقــاء مقرّبيــن، أفــراد أســرة... إلــخ(، أو ضعيفة 
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)غربــاء، معــارف(. اهتــمَّ كــروت بالفــوارق الدقيقــة فــي أســاليب قضــاء 
الوقــت علــى الإنترنــت، ووجــد أن الطــاب الذيــن يتفاعلــون مــع مــن 
تربطهــم بهــم صــات وثيقــة أظهــروا انخفاضــاً فــي الاكتئــاب، وتراجعــاً 

فــي الشــعور بالوحــدة، وزيــادة فــي مســتوى الدعــم الاجتماعــي)22(. 

وجــدت دراســة أخــرى شــملت أكثــر مــن 600 فــرد علــى الإنترنــت 
أن »50٪ مــن هــؤلاء المشــاركين قــد نقلــوا علاقــةً علــى الإنترنــت إلــى 
ــر  ــوّل كثي ــخصياً. تح ــر ش ــرف الآخ ــوا الط ــة«، أو التق ــاة الواقعي »الحي
ــاد  ــاً - أف ــة تمام ــات وثيق ــى ص ــة إل ــات الإلكتروني ــك العلاق ــن تل م
22% مــن المشــاركين أنهــم قــد تزوّجــوا، أو خطبــوا، أو يعيشــون مــع 

شــخص التقــوا بــه عبــر الإنترنــت. أضــف إلــى ذلــك، أظهــرت متابعــة 
ــت  ــة بقي ــط المقرّب ــك الرواب ــن أن تل ــد عامي ــاركين بع ــؤلاء المش ه

مســتقرّة بمــرور الوقــت مثــل العلاقــات التقليديــة«)23(,)24(. 

ــة  ــل والسياس ــي التواص ــاعد ف ــتاذ المس ــون؛ الأس ــث هامبت ــادل كي يج
العامــة فــي جامعــة روتجــرز، أن فكــرة تفاعلنــا عبــر الإنترنــت، أو 
ــد إجــراء دراســات  ــاً، بع ــات مقتنع ــر عــن تقســيم زائــف. ب خارجــه، تعبّ
عديــدة، أن وســائل التواصــل الاجتماعــي، والإنترنــت، تقرّبنــا فــي الواقع، 
بعضنــا مــن بعــض عبــر الإنترنــت، وخارجــه. يقــول: »لا أظــنُّ أن النّــاس 
ينتقلــون نحــو شــكلٍ إلكترونــيٍ مــن العلاقــات، وإنمــا يضيفــون النمــوذج  
الرّقمــيّ مــن التواصــل إلــى علاقــات قائمــة فعــاً«. كلمــا تنوّعــت 
ــي،  ــد إلكترون ــف، بري ــاس: هات ــتخدمها النّ ــي يس ــل الت ــائل التواص وس
ــة. بنحــوٍ مشــابهٍ،  ــر متان شــخصياً، نــص، فيســبوك.. باتــت علاقاتهــم أكث
وجــدت دراســة أجراهــا مركــز بيــو للأبحــاث فــي 2012، وشــملت أكثــر 
ــتخدمي  ــن مس ــدة، أن 55 ٪ م ــات المتح ــي الولاي ــخص ف ــن 2200 ش م
ــد عــزّزت علاقاتهــم  ــي ق ــد الإلكترون ــون إن رســائل البري ــت يقول الإنترن
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ــم  ــن صلاته ــه ع ــيء نفس ــول 66٪ الش ــن يق ــي حي ــرهم، ف ــراد أس ــع أف م
مــع أصدقائهــم)25(. ذكــر 60٪ مــن المســتخدمين أن التواصــل عبــر البريــد 

ــن.  ــذا التحسّ ــي ه ــاً ف ــبباً رئيس ــدّ س ــي يع الإلكترون

ــس  ــتيب؛ مؤسّ ــر س ــع بيت ــا دف ــو م ــاني ه ــل الإنس ــز التواص كان تعزي
ــق  ــو تطبي ــر )Campfire(، وه ــكار كامبفاي ــى ابت ــس )Oex Inc(، إل أوك
مصمّــم لتوطيــد العلاقــات البشــرية باســتخدام الهواتــف. يحاكــي 
ــم بيــن الأصدقــاء )حيــث  ــار المخيّ ــة الجلــوس حــول ن البرنامــج تجرب
ــذي  ــراد، ال ــد الأف ــوم أح ــم(. يق ــار المخيّ ــة = ن ــى الطاول ــف عل الهوات
يدعــى »مُوقــد النار«، بإشــعال شــرارة اللهــب الأولــى، ويدعــو الأصدقاء 
ــا  ــه. كلم ــاً لوج ــل وجه ــترخاء، والتواص ــا للاس ــكان م ــى م ــن إل الآخري
طــال أمــد بقــاء هواتفكــم علــى الطاولــة، باتــت الشــعلة أقــوى، وزادت 
النقــاط المكتســبة. يشــرح بيتــر أن التطبيــق »يجعلــك تشــعر بأنــك تقضي 

ــاً فــي الخــارج، ولكــن علــى طاولــة فــي البيــت«.  وقت

عندمــا أطلــق بيتــر التطبيــق أول مــرة، أراد لــه أن يكــون وســيلة 
لجعــل الشــباب يضعــون هواتفهــم جانبــاً )ســمّى ذلــك »اســتراحة 
ــر  ــة تفتق ــك المقارب ــرعة أن تل ــال، أدرك بس ــى كل ح ــة«(. عل تقان
ــاد  ــا، إيج ــمى له ــدف الأس ــع اله ــجم م ــرة، ولا تنس ــى البصي إل
طــرق لمســاعدة أشــخاص مــن كل الأعمــار علــى التواصــل مــع 
بعضهــم فــي عصــر الهاتــف الذكــي، الــذي تهيمــن عليــه مواقــف 
ــة، أو تفاديهــا،  ــدلاً مــن الاســتغناء عــن التّقان ــدون معــاً«. ب »وحي
قــرّر بيتــر إنشــاء تطبيــق يســهّل، ويشــجّع علــى إجــراء اتصــالات 
»مســتمرة« مــع الأصدقــاء، وأفــراد الأســرة، عبــر جرعــات يوميــة 
ــم  ــى أن يت ــة، عل ــون دقيق ــا ثلاث ــدّة كل منه ــات، م ــن المكالم م
ــة.  ــاة العادي ــن الحي ــف م ــأن مواق ــث بش ــراف الحدي ــادل أط تب

ة  1
جي

اتي
ستر

ا



دة
عا

س
ل ال

قب
ست

م

84

ــاعر  ــة مش ــى ديموم ــؤدّي إل ــة ت ــات القوي ــر أن الص ــدّق بيت يص
السّــعادة، وأن الروابــط الضعيفــة مهمــة أيضــاً؛ لأنهــا بذور وشــائج 
ــا - بــدلاً مــن  جديــدة. يدافــع عــن ضــرورة التفكيــر فــي علاقاتن
قطــع الأواصــر الهزيلــة  -  فــي ســياق تنميــة التواصــل، وهــو أمــرٌ 

يعــدّ تحديــاً نوعــاً مــا. 

�ضع �أولوياتك في الطليعة 

ــات،  ــي الرياضي ــاً ف ــذا غريب ــدو ه ــد يب ــرف أن 1+1=3؟ ق ــت تع ــل كن ه
ــترى  ــاً، س ــك مع ــبّابتيْ يدي ــت س ــك. إذا رفع ــه ل ــن أن أثبت ــه رأيٌ يمك ولكن
الإصبعيــن بوضــوح. علــى كل حــال، إذا قرّبــت إحــدى الســبّابتين مــن أنفــك، 
وركّــزت علــى الإصبــع الــذي يتحــرّك نحــوك، ســتبدأ رؤيــة ثــاث أصابــع. 
ــاول  ــن تح ــدث حي ــيمية«، وتح ــة تجس ــة »رؤي ــة الرائع ــذه الحرك ــى ه تدع
عينــاك تركيــز البصــر علــى الإصبــع الأقــرب إليــك، ممــا يــؤدّي إلــى تشــويش 
كل مــا يوجــد فــي الخلفيــة. تتغيّــر الرؤيــة مــن مكانيــة )رؤيــة الأشــياء علــى 

ســطح مســتوٍ، أو أفقــي( إلــى وقتيــة )رؤيــة الأشــياء نســبة إلــى المســافة(. 

ــح  ــاد بمن ــة الأبع ــارات ثلاثيّ ــمح للنظ ــي تس ــها الت ــة نفس ــا التّقان إنه
عمــق للصــور المنبثقــة، وســتمكّن الشاشــات قريبــاً مــن تقديــم التأثيــر 
ــة.  ــيمية متقدّم ــة تجس ــن رؤي ــتفادة م ــارات بالاس ــن دون نظ ــه م نفس
فــي الواقــع، فــازت شــركة تســمّى أليوســكوبي )Alioscopy( بمنافســة 
ــة  ــات ثلاثيّ ــورة الشاش ــم باك ــة 2030، بتقدي ــية العالمي ــكار الفرنس الابت
الأبعــاد مــن دون نظّــارات. فــي المســتقبل القريــب، ســتكون اللوحــات 
ــوراً  ــتعرض ص ــة، وس ــر جاذبي ــيب أكث ــات الحواس ــة وشاش الإعلاني
تقفــز حرفيــاً علينــا)26(. شــكراً أيتهــا التّقانــة. تخيفنــي مسلســات مثــل 
ــاً عروضــاً مخيفــة أشــدُّ ترويعــاً.  ــى الســائرون«، وســنرى قريب »الموت
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فــي 2015، حظيــت بفرصــة الذهــاب إلــى ميلانــو لزيــارة المعــرض 
ــة الكوكــب،  الدولــي إكســبو )Expo(، الــذي نُظّــم تحــت شــعار »تغذي
ــبو  ــي إكس ــديّ ف ــل ل ــم المفضّ ــز القس ــاة!«. ركّ ــل الحي ــن أج ــة م طاق
ــاقياً  ــتقبل، وس ــن المس ــراً م ــراً كبي ــمَّ متج ــذاء، وض ــتقبل الغ ــى مس عل
آليًّــا، وحتــى مطبخــاً مســتقبليًّا، فيــه ثلاجــة أخبرتنــي عــن نوعيــة 
الطعــام الــذي يجــب أن أتناولــه بنــاءً علــى علاماتــي الحيويــة، ومســح 
ــع  ــارات أوكلــوس )Oculus( للواق ــرت أيضــاً نظّ بصمــة إصبعــي. اختب
ــدني  ــج أرش ــي برنام ــبيلي ف ــذت س ــذاك، واتخ ــرة آن ــي أول م الافتراض
عبــر موســوعة ويكيبيديــا بصريــة ضخمــة مــن معلومــات التغذيــة عــن 
ــرة  ــة الفك ــت حداث ــي. كان ــال رؤيت ــي مج ــأكل ف ــح ل ــيء صال كل ش
ا، ولكــن عندمــا مضيــت قدمــاً فــي ذلــك العالــم،  مســلّية ومغريــة جــدًّ
ــي. كان  ــي الحقيق ــم الخارج ــي العال ــري ف ــا يج ــل إدراكاً لم ــرت أق ص
ــي،  ــري لذات ــاب تقدي ــى حس ــات عل ــك المعلوم ــى تل ــول عل الحص
ا، فــي التلويــح بذراعــيِّ أمــام العامّــة، وأنــا أضــع  وجعلنــي مرتاحــة جــدًّ
ــأن  ــي بش ــي؛ لأن الوع ــى الإدراك الذات ــة. اختف ــارة الضخم ــك النظ تل
ــل هــذه  ــة مث ــى الرغــم مــن أن تجرب ــاً. عل ــي تلاشــى تمام ــم حول العال
قــد تكــون ممتعــة وقتــاً قصيــراً، إلا أننــي لــم أرغــب فــي نهايــة المطــاف 
ــة لزيــادة ذلــك  فــي الحفــاظ علــى وعيــي فقــط، وإنمــا أســتخدم التّقان
ــى  ــظ عل ــي أن أحاف ــك، ينبغ ــاز ذل ــاً. لإنج ــم أيض ــم العال ــي، وفه الوع
تركيــزي بمواجهــة عوامــل الإلهــاء، وســيتطلّب هــذا العمــل منــي وضــع 

ــتقبل. ــي المس ــة ف ــع التّقان ــي م ــة لتفاعل ــدود الصحّي ــض الح بع
 

و�ضع حدود �صحّيّة 

تغمــر التّقانــة كل مناحــي حياتنــا، وتتدّفــق عبــر كل شــقٍ فــي 
ــذب  ــرى. نتذب ــياء أخ ــى أش ــز عل ــا أن نركّ ــب علين ــا يصعّ ــا، مم منازلن
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بيــن الانشــغال المســتمر بالتّقانــة، والرغبــة فــي فــك الارتبــاط تمامــاً 
ــدود  ــيم ح ــم ترس ــي تعلّ ــل ف ــث، ويتمثّ ــار ثال ــاك خي ــن هن ــا. لك عنه
واضحــة فــي حياتنا. هنــاك قــول مأثــور: »الأســوار المتينة تعنــي جيراناً 
صالحيــن«. عندمــا تضــع حــدوداً ملائمــة لاســتخدامك التّقانــة، تصبح 
زميــاً أفضــل فــي العمــل، وفــرداً صالحــاً مــن الأســرة )وتمنعــك مــن 

التلويــح بيديــك أمــام المــأ(. 

اقتراحات قد تجعلك �أكثر �سعادة 

1. �إغــاق التنبيهــات. كتــب طونــي شــوارتز وجــان غوميــز 
فــي كتابهمــا المعنــون بـــ »الطريقــة التــي نعمــل بهــا لا 
ــرة مــن الإرادة  ــا بذخي تجــدي نفعــاً«: »يحتفــظ كل واحــدٍ من
ــم  ــى تنظي ــوي عل ــل ينط ــتنزفها أيّ عم ــي يس ــاط، الت والانضب
ــوى، أو  ــاول الحل ــن تن ــاع ع ــواءً أكان الامتن ــذات، س واع لل
حــل أحجيــة، أو القيــام بــأي شــيء آخــر يتطلّــب جهــداً«. إذا 
ــع بقــوىً خارقــة لمقاومــة أصــوات إشــعارات  لــم تكــن تتمتّ
ــف  ــا كلّ ــك مهم ــت انتباه ــارة لتلف ــا بمه ــرى تصميمهم ج
الأمــر، أســدِ لنفســك معروفــاً، وأغلــق أكبــر عــددٍ ممكــنٍ مــن 
ــرادٍ  ــن أف ــون م ــب باحث ــة، طل ــة حديث ــي دراس ــات. ف التنبيه
ــم  ــاول أيديه ــي متن ــا ف ــم، وإبقاءه ــعارات هواتفه ــغيلَ إش تش
مــدة أســبوع واحــد. فــي الأســبوع الآتــي، طلبــوا مــن هــؤلاء 
الأشــخاص أنفســهم إغــاق تلــك الإشــعارات، وإبعــاد 
هواتفهــم عــن مرمــى أبصارهــم)27(. وجــدت الدراســة أن 
مســتويات الســهو، وفــرط النشــاط، قــد ارتفعــت لــدى هــؤلاء 
ــا  ــعارات، مم ــك الإش ــم تل ــي هواتفه ــاء تلقّ ــي أثن ــراد ف الأف
ــية.  ــامة النفس ــة، والس ــاض الإنتاجيّ ــى انخف ــي إل ــير بالتال يش
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ــرات  ــدد م ــف ع ــك. خفّ ــادر معلومات ــد مص ــن تفقّ ــد م 2. �الح
تلقّــي المعلومــات )بريــد إلكترونــي، وســائل تواصــل 
ــوم.  ــي الي ــط ف ــاثٍ فق ــى ث ــة( إل ــار، رياض ــي، أخب اجتماع
ــد  ــن البري ــق م ــن التوثّ ــدَّ م ــة أن الح ــة حديث ــدت دراس وج
ــة  ــي نهاي ــؤدّي ف ــا ي ــراً، مم ــر كثي ــض التوت ــي يخف الإلكترون
المطــاف إلــى زيــادة تقديــر الــذات، والترابــط الاجتماعــي، 

ــوم)28(. ــودة الن ــى ج وحت
ــا  ــتفيد أدمغتن ــات. تس ــت المعلوم ــاً لتثبي ــاغ وقت ــح الدم 3. �من
ــي  ــات الت ــيخ كل المعلوم ــت وترس ــة لتثبي ــات الراح ــن أوق م
تلقيناهــا فــي أثنــاء اليــوم. إذا امتــأ كل وقــت فراغنــا بأعمــال  
ــة  )تصفّــح فيســبوك، الكتابــة علــى أنســتغرام، ممارســة  رقميّ
ألعــاب علــى هواتفنــا، أو حتــى قــراءة كتــب إلكترونيــة(، لــن 
يكــون لــدى الدمــاغ وقــت لمعالجــة المعلومــات الــواردة مــن 
العالــم الخارجــي، وتثبيتهــا، وتكويــن ذكريــات طويلــة الأمد. 
يكتــب الاســتراتيجيّ  الرّقمــيّ تــوم غيبســون: »يجــب أن نفهم 
أن »الشــغل« مســتحيل مــن دون »اســتراحة«، وأن الوقــت 
بيــن الاثنيــن ينبغــي أن يكــون قصيــراً: مثــل دقّــات قلــب، أو 
خطــوات عــدّاء«)29(. بــدلاً مــن هــذا، جــرّب أن تمنــح دماغــك 
ــى اســتعادة  ــة مــن الأجهــزة، لمســاعدته عل اســتراحاتٍ خالي
ــام  ــد القي ــرة، عن ــتيقاظ مباش ــد الاس ــوم، بع ــل الن ــاطه )قب نش
ــز.  ــه علــى التركي ــاء اللعــب(، وقدرت بنزهــة، أو حتــى فــي أثن
نصحــت مؤسســة النــوم الوطنيــة وعيــادة مايــو أن تمتنــع عــن 
اســتخدام الأجهــزة الرّقميــة قبــل ســاعة مــن النــوم، لإيقــاف 
تحريــر النواقــل العصبيــة، التــي تحفّــز دماغــك، وتمنعــك مــن 

الشــعور بالاســترخاء الــذي يحتاجــه جســمك.
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 4. �تفعيــل التدابيــر الوقائيــة. بالنســبة إلــى الوالديــن، تعــدّ 
الخصوصيــة والأمــان قضيتيــن مهمتين فــي العصــر  الرّقميّ. 
كانــت مراقبــة اســتخدام الأطفــال للإنترنــت -  حتــى وقــت 
قريــب - عمليــة مرهقــة، وشــائكة. علــى كل حــال، جعلــت 
تطــوّراتٌ حديثــة العهــد، مثــل أداة تحويــل البيانــات كيــدز 
ــن  ــي دقيقتي ــهولة)30(. ف ــر س ــة أكث ــذه العملي ــاي، ه واي-ف
فقــط، يمكــن تركيــب الجهــاز لمراقبــة كل أدوات أطفالــك 
الإلكترونيــة، والتحكّــم فيهــا، إضافــة إلــى تلــك التــي 
ــال  ــاتٍ للاتص ــد أوق ــك تحدي ــم. يمكن ــا أصدقاؤه يجلبه
ــاء، أو  ــاء العش ــي أثن ــك )ف ــي منزل ــاي ف ــبكة الواي-ف بش

ــن(.  ــتّى لأولاد مختلفي ــوم ش ــات ن أوق
ــخصية  ــر الشّ ــض المعايي ــدّد بع ــة. ح ــة  مثالي ــة  رقميّ 5. �موَاطَن
ــة عنــد التفاعــل  لقواعــد صارمــة مــن أجــل اســتخدام التّقان
ــل  ــن يدخ ــوبك حي ــن حاس ــرك ع ــع بص ــن: ارف ــع آخري م
شــخص الغرفــة، وانــزع ســماعاتك مــن أذنيــك لتلقــي عليــه 
ــث.  ــاء الحدي ــي أثن ــول ف ــوبك المحم ــق حاس ــة، وأغل التحيّ

نصحت مؤسسة النوم الوطنية وعيادة مايو
أن تمتنع عن استخدام الأجهزة الرّقمية قبل ساعة من النوم،

لإيقاف تحرير النواقل العصبية، التي تحفّز دماغك،
وتمنعك من الشعور بالاسترخاء الذي يحتاجه جسمك.

حدّد �أهدافك 
إضافــة إلــى تثبيــت الحــدود والحفــاظ عليهــا، يمكــن أن تحدّد أشــياء 

تذكّــرك بصريــاً بأولوياتــك. يشــرح شــون أكــور في »قبــل السّــعادة«: 
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ــز الدمــاغ فــي عملــه علــى الأهــداف، ويقــوم بنحــو لا إرادي  يركّ
بتقديــر الوقــت الــازم لتحقيــق غايــةٍ مــا )الموعــد(، وإمكانيــة 
إنجازهــا )حجــم الهــدف(، والجهــد المطلــوب )الزخــم( لذلــك ... 
لكــن هــذه المتغيّــرات تقــوم أساســاً علــى تصوّرنــا لتلــك المهمــة. إذا 
ــح،  ــى الأرج ــرف، عل ــن تع ــتقبل، ل ــع المس ــدورك توقّ ــن بمق ــم يك ل
متــى يمكــن أن تحقّــق هدفــك، أو احتمــالَ إنجــازه، أو الجهــد الــازم 
ــة،  ــاء المهم ــد إنه ــوّرك لموع ــم بتص ــدورك التحكّ ــن بمق ــك. لك لذل

ــاح.  ــوب للنج ــد المطل والجه

أفضــل طريقــة لوضــع أولوياتــك فــي الطليعــة هــي عرضهــا بصريــاً 
فــي مــكان تقضــي فيــه وقتــاً طويــاً. قبــل بضعــة أعــوام، خطــر لــي أن 
أدوّن أهدافــي، وأضعهــا فــي مــكان ظاهــر حقاً فــي منزلي، لــذا اخترت 
جــداراً فــي مطبخــي، ودهنتــه بطــاء أســود مثــل ســبورة. كتبــت عليــه 
ــرُّ  ــت أم ــا كن ــف، وكلم ــي الصي ــا ف ــب بإنجازه ــداف أرغ ــة أه قائم
بجانبــه، أتذكّــر مــا أنــوي القيــام بــه. تمثّلــت الفائــدة الإضافيــة لهــذا 
العمــل فــي قيــام أفــراد أســرتي بتحديــد أهدافهــم أيضــاً. بدأنــا تحميــل 
ــرى  ــي الكب ــت ابنت ــور. كان ــك الأم ــاز تل ــن إنج ــؤولية ع ــا المس بعضن
ــا  ــن ي ــى اليدي ــوف عل ــة الوق ــت طريق ــل تعلّم ــوم: »ه ــألني كل ي تس

ــي ذلــك؟«. مرحــى!  أمــي؟«، لأرد، بانتقــاد: »لا، هــل علّمتن

بــدأ حتــى الــزوار الذيــن يأتــون إلــى منزلنــا الاســتفادة مــن ذلــك، 
ــائل  ــوء برس ــا الممل ــي عالمن ــاً! ف ــم أيض ــة به ــم خاص ــوا قوائ ووضع
التنبيــه والإشــعارات الحاســوبية، يــؤدّي اللجــوء إلــى »أســلوب 
قديــم«، وكتابــة الأهــداف بنحــو ظاهــر للعيــان علــى لــوح، أو جــدار، 
أو مــرآة، أو حتــى دفتــر ملحوظــات، إلــى زيــادة كبيــرة فــي احتمــالات 
ــك  ــة اهتمام ــي طليع ــك ف ــع أولويات ــي وض ــا. يقض ــوم بإنجازه أن تق
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علــى عوامــل الإلهــاء، ويســاعدك فــي الحفــاظ علــى تركيــزك لتصبــح 
ــه.  ــأن تكــون علي الشــخص الــذي ترغــب ب

خلا�صة 

علــى الرغــم مــن أن مــدة انتباهنــا قــد تكون أقــل مــن الســمكة الذهبية، 
إلا أن بمقدورنــا أن نتعلّــم التخلّــص مــن عوامــل الإلهــاء، وزيــادة تركيزنــا 
علــى أمــور تهمنــا فــي حياتنــا. يســاعدنا هــذا فــي الاســتفادة مــن وقتنــا، 
ــب أن  ــه)31(. يج ــوم ب ــد نق ــاطٍ ق ــى أيّ نش ــة عل ــل بفاعلي ــا، والعم وجهدن
ــى؟  ــأن مت ــا بش ــض( خياراتن ــد )تأري ــة لتحدي ــوكة الثالث ــن الش ــتفيد م نس
وأيــن؟ ولمــاذا؟ وكيــف نتعامــل مــع التّقانــة؟ ســيكون بمقدورنــا توجيــه 

نشــاطنا نحــو الاســتمتاع بمســتقبل أكثــر ســعادة. 

حافظ على تركيزك في غمرة التّغييربـ: 
ــم ✓✓ ــادئ والقي ــة« )المب ــوكة الثالث ــن »الش ــتفادة م �الاس

ــك.  ــز طاقات ــادية(، لتركّ الإرش
التخفيف من عوامل الإلهاء لزيادة الإنتاجيّة. ✓✓
الاختيــار الفاعــل لطريقــة اســتجابتك للتقانــة: تريّــث، ✓✓

أو اقتنــاع، أو ريــادة.  
فهم نوايا الآخرين، إضافة إلى تحديد أهدافك. ✓✓
التركيــز علــى الانســجام مــع الآخريــن، لا العزلــة ✓✓

ــم.  عنه
وضع أولوياتك في طليعة اهتمامك. ✓✓
عرض أهدافك في مكان ظاهر للعيان.✓✓



91 فــي اليونــان القديمــة، صــدّق الفلاســفة بقــوة أن معرفــة الــذات هي 
ــرف  ــارة »اع ــوا عب ــرية، فنقش ــات البش ــن الإمكان ــتفادة م ــاح الاس مفت
نفســك« علــى جــدار معبــد أبولــو المبجّــل. منــذ ذلــك الوقــت، أمعــن 
فلاســفة، ورجــال ديــن، وكتّــاب، علــى حــدٍّ ســواء، التفكير فــي طبيعة 
ــر  ــف يختب ــر؟ كي ــة البش ــي طبيع ــا ه ــا. م ــنا بذاتن ــرية، وإحساس البش
البشــر الألــم؟ مــا هــي المشــاعر، ولمــاذا تنتابنــا؟ حتــى وقــت قريــب، 
جــاءت معظــم الاســتنتاجات مــن ملحوظــات خارجيــة، أو عمليــات 
تفكّــر. علــى كل حــال، نمتلــك القــدرة الآن - بفضــل التّقانــة - علــى 
ربــط عالمينــا الخارجــي والداخلــي بطــرق لــم يكــن بمقدور ســقراط، 

أو أفلاطــون، تخيّلهــا. 

لقــد تطوّرنــا مــن اســتخدام خواتــم عديمــة القيمــة لتحســين 
ــة  ــاك تقان ــى امت ــة، إل ــا الوجداني ــن حالن ــف ع ــى الكش ــزاج، إل الم

الاستراتيجية رقم 2 
تعرّف إلى ذاتك 

كيف ي�ساعد تقويمك لنف�سك 
�إلى التخلّ�ص من العوائق التي

تعتر�ض ثقتك ب�إمكاناتك
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ــري،  ــتوى فك ــى مس ــادنا عل ــل أجس ــري داخ ــا يج ــم م ــة لفه حقيقي
ــتطيع  ــدة يس ــة جدي ــهد حقب ــن نش ــي)1(. نح ــى جزيئ ــي، وحت وعاطف
ــاس فيهــا الحصــول علــى صــورة شــخصية، ولحظيــة، لمــا يوجــد  النّ
داخــل أجســادهم  مــن  أعضــاء، خلايــا، حمــض نــووي، وعالــم كامــل 
ــتخدام  ــا - باس ــات بمقدورن ــرى. ب ــرة أخ ــاء صغي ــات أعض ــن جزيئ م
التصويــر بالرنيــن المغناطيســي - التحديــق فعــاً فــي الدمــاغ، لرؤيــة 
هــا تــؤدّي  كيــف تؤثّــر محفّــزاتٌ مثــل التوتّــر علــى اتخــاذ القــرار، وأيُّ
ــب،  ــان القل ــدّل خفق ــادة مع ــل زي ــة، مث ــتجابات فيزيولوجي ــى اس إل

ــداع.  ــرّق، والص والتع

لقد تطوّرنا من استخدام خواتم عديمة القيمة لتحسين 
المزاج، إلى الكشف عن حالنا الوجدانية، إلى امتلاك 

تقانة حقيقية لفهم ما يجري داخل أجسادنا على مستوى 
فكري، وعاطفي، وحتى جزيئي. 

لقــد ســاعدَنَا العلــم فــي فهــم بعض نتائــج المحفّــزات الســلبيّة، 
ــاً.  ــة أيض ــات الإيجابيّ ــرات المنبّه ــي إدراك تأثي ــاً ف ــا حالي ويفيدن
ــوم أضخــم، وأقــوى،  ــون الي ــال، صــار الرياضي علــى ســبيل المث
وأســرع مــن قبــل؛ لأنهــم قــد تعلّمــوا شــحذ أبدانهــم، وأذهانهــم، 
ــك  ــي ذل ــا بتبنّ ــو قمن ــاذا ل ــم. م ــن إمكاناته ــى م ــتفادة المثل للاس
الإصــرار والانضبــاط نفســه لتطويــر عقولنــا، مــن مســتوى 
ــه؟  ــي بأكمل ــى مســتوى نظــام عصب ــة(، إل ــة عصبي ــون )خلي عصب
ــتراتيجية  ــذه الاس ــي ه ــرة. ف ــوة كبي ــذات ق ــة ال ــك معرف تمنح
الثانيــة، ســأعرض عليكــم كيــف يمكــن للتقانــة مســاعدتكم فــي 
فهــم إمكاناتكــم بمنحكــم بيانــات دقيقــة عــن عاداتكــم، ومــن ثَــمّ 

ــامتكم.  ــز س ــات لتعزي ــك المعلوم ــتخدام تل اس
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التحدّي:
تعرّف �إلى العوائق التي تعتر�ض طريقك

ــا جميعــاً  ــاً، إلا أنن ــة حالي ــا بشــراً واســعي المعرف علــى الرغــم مــن كونن
نتخــذ قــرارات غيــر ملائمــة مــن وقــت إلــى آخــر؛ قــرارات تعــوق اســتغلالنا 
ــة  ــى المعرف ــاً إل ــر غالب ــا نفتق ــى أنن ــبب إل ــزى الس ــا. يع ــى إمكاناتن لأقص
الأساســيّة   بأنفســنا، والتــي تجعــل عقلنــا يشــكّل نمــاذج ملائمــة عمّــا يعــد 

ــا.  ــداً، أو ســيّئاً، بالنســبة إلين عمــاً جي

ــة  ــا كافي ــنُّ أنه ــات نظ ــاً معلوم ــا أحيان ــون لدين ــه تك ــكلة أن المش
لتمحيــص فكــرة مــا كمــا ينبغــي. علــى كل حــال، عندمــا ننظــر إلــى 
ــا.  ــة تفكيرن ــي عمليّ ــرةً ف ــواتٍ كبي ــف فج ــب، نكتش ــن كث ــر ع الأم
ــري(،  ــم بص ــواف« )وه ــداع الح ــم »خ ــرة باس ــذه الظاه ــرف ه تُع
ــاعد  ــة تس ــات معرفي ــتدلال(  عملي ــة )الاس ــى التجريبي ــتند عل وتس
ــد  ــا ق ــن أنه ــم م ــى الرغ ــم، عل ــريع بالعال ــاس س ــاء إحس ــى إنش عل
ــقِ نظــرة علــى  ــة عمــل هــذه الظاهــرة، أل تكــون مغلوطــة. لفهــم آلي
ــي  ــك ف ــدأ دماغ ــورة، يب ــى كل ص ــر إل ــا تنظ ــة. عندم ــور الآتي الص
إضافــة أشــكال وخطــوط، يتــراءى لــك أنهــا موجــودة، علــى الرغــم 

ــع.  ــي الواق ــك ف ــت كذل ــا ليس ــن أنه م

ــاً  ــا تحدّي ــه فيه ــرة نواج ــي كل م ــها ف ــة نفس ــاغ بالطريق ــل الدم يعم
ــم  ــن ث ــة، م ــن المهم ــة ع ــات رئيس ــاغ معلوم ــجّل الدم ــداً. يس جدي
ــة، أو  ــون دقيق ــد تك ــة(  -  ق ــة )متخيّل ــة وهمي ــوات بمعرف ــأ الفج يم
ــا  ــت أنن ــم الوق ــي معظ ــح ف ــتنتاجات. يتّض ــى اس ــول عل لا  -  للحص
مخطئــون تمامــاً بشــأن مــا يجــري. فــي الواقــع، تــراوح نســبة الخطــأ 
بيــن 50%  إلــى 80% )3(. ربمــا كنــت تفكّــر بهــذه الطريقــة بشــأن 
ــة!  ــذه المعضل ــي له ــان العلم ــك الآن البره ــات لدي ــد ب ــك، وق زوج
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ــا  ــي، إنن ــل دان أريل ــاب، مث ــس، وكتّ ــاء نف ــول علم ــبب، يق ــذا الس له
ــاذ  ــة اتخ ــي عملي ــع« ف ــو متوقّ ــى نح ــن عل ــر منطقيي ــة »غي ــي الحقيق ف
القــرار. إذا أردت مثــالاً واقعيــاً عــن طريقــة تفكيــرك علــى نحــو غيــر 
منطقــي، اســأل والــداً، أو أخــاً، أو صديقــاً، أو حتــى حبيبــاً ســابقاً، عــن 
ذلــك. أنــا واثقــة بــأن أيّ واحــد منهــم ســيكون ســعيداً بتزويــدك بقائمة 
ــل أن  ــن الأفض ــر، وم ــك الآخ ــأل نصف ــة. )لا تس ــن الأمثل ــة م تفصيلي

ــاً(.  ــي دائم ــه عقلان ــن أنها/أن ــك تظ ــدّق أن ــه يص تتركها/تتركي

حواف خادعة ر�سمها بيتر هيرمز فوريان / �شتر�ستوك)2(

ــتفادة  ــات، والاس ــى التحدّي ــب عل ــاً التغلّ ــم حق ــا أن نتعلّ إذا أردن
المثلــى مــن إمكاناتنــا، يجــب أن نكتشــف كيــف نميّــز المعرفــة 
الوهميــة فــي بيئتنــا، التــي تعــوق رأينــا الســديد. يمكــن أن نبــدأ آنــذاك 
فقــط فــي إعــادة تأطيــر عمليــات تفكيرنــا، لنســتطيع الشــروع فــي مــلء 
ــات،  ــق، والمعلوم ــن الحقائ ــد م ــى مزي ــاج إل ــث نحت ــوات حي الفج
التــي تجعلنــا نتخــذ قــرارات أكثــر حكمــة. لشــرح الــدور الــذي تلعبــه 

ــة:  ــم قص ــأقصُّ عليك ــا، س ــي حياتن ــة ف ــة الوهمي المعرف

ــتراك  ــى الاش ــات إل ــن الصديق ــة م ــي مجموع ــن، دعتن ــل عامي قب
ــم  ــى الرغ ــس. عل ــي آوتربانك ــون ف ــف الماراث ــباق نص ــي س ــن ف معه
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مــن أننــي قــد كرهــت الجــري دائمــاً، إلا أننــي ظننــت أن المشــي لــن 
ا. أضــف إلــى ذلــك، كنــت أتــوق فعــاً إلــى قضــاء  يكــون ســيئاً جــدًّ
ــن  ــر أن أمع ــن غي ــت م ــذا وافق ــات، ل ــع الفتي ــبوع م ــة أس ــة نهاي عطل
التفكيــر فــي الأمــر. بعــد أســبوع مــن التدريــب، قــرّرت »صديقاتــي« 
أننــا يجــب أن نركــض فــي الســباق، بــدلاً مــن المشــي. مــاذا؟ شــعرت 
ــي  ــابقاً. ف ــد س ــل واح ــن مي ــر م ــت أكث ــد ركض ــن ق ــم أك ــزع. ل بالف
ــوا  ــة، عندمــا كنــت فــي الخامســة مــن العمــر، طلب المدرســة الابتدائي
ــاً،  ــافة تقريب ــع المس ــع رب ــد قط ــداً، وبع ــاً واح ــض مي ــي أن أرك من
كــدت أنهــار؛ لأننــي لــم أســتطع التنفّــس. منــذ ذلــك الوقــت، رفضــت 

ــر. ــف الأم ــا كلّ ــري مهم الج

لكــن كانــت تلــك حجــر عثــرة  -  كمــا أفهــم الأمــر الآن  -  تســتند علــى 
معلومــة واحــدة فقــط: صعوبــة التنفّس بعمــر الخامســة. لم أعــرف إن كانت 
ــم يشــخّصها  ــة ل ــة واحــدة )حال ــدت برئ ــد ول ــي ق ــو، أو أنن ــة رب تلــك نوب
أيّ طبيــب فــي حياتــي(، أو أن ذلــك لــم يحــدث بســبب الركــض. بــدأت 
تســجيل بيانــات محاولــة الجــري مجــدداً، باســتخدام تطبيــق ماب-مــاي-
رَن )MapMyRun(، الــذي حــدّد موقعــي جغرافيــاً فــي أول خمــس دقائــق 
ــدأت  ــي ب ــت أنن ــي، لاحظ ــب ل ــة تدري ــاء أول حصّ ــي أثن ــض. ف ــن الرك م
ــد الدقيقــة الرابعــة(. ســجّلت أيضــاً  ــد 0.39 ميــل )عن ــة عن أتنفّــس بصعوب
ــق(،  ــت دقائ ــي )س ــي الطبيع ــتعادة تنفّس ــا لاس ــي قضيته ــدة الت ــول الم ط
، ومعــدل ضربــات قلبــي، والأحــوال الجويــة التــي  وكيــف أشــعر بقدمــيَّ
أركــض فيهــا. حاولــت ثانيــةً بعــد يوميــن، وركضــت الوقــت نفســه قبــل أن 
تصبــح أنفاســي ثقيلــة، وســجّلت تلــك المعلومــات. مــن ثــم فــي الجولات 
القليلــة الآتيــة، بــدأ وقــت الجــري يطــول، وســرعتي تــزداد، وتنفّســي يعــود 
إلــى طبيعتــه فــي وقــت أقصــر. امتلكــت فجــأة المعرفــة الحقيقيــة: يمكننــي 
الجــري أربــع دقائــق علــى الأقــل مــن دون صعوبــة فــي التنفّــس ،  لكــن لــم 

تكــن قدرتــي الكاملــة معروفــة بعــد. 
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ــي  ــوا أنن ــي(، تخيّل ــدة تدريب ــف م ــي منتص ــابيع )ف ــتة أس ــد س بع
ــي.  ــي إجازت ــت أقض ــن كن ــال، حي ــي الجب ــال ف ــة أمي ــت خمس ركض
نعــم، هــذا صحيــح. لــم يحــدث هــذا التحــوّل بيــن عشــية وضحاهــا، 
وقــد تطلّــب مجموعــة مــن المعــارك الصغيــرة، والقــرارات الشــجاعة، 
ــن  ــه ع ــت أعرف ــي كن ــت أنن ــا ظنن ــر فيم ــد التفكي ــي أعي ــي جعلتن الت
نفســي. بحلــول نهايــة وقــت التدريــب، وجــدت نفســي أنطلــق 
مســرعة إلــى خــط نهايــة نصــف الماراثــون، واجتــاز مســافة 13.1 ميــل 

ــف!  ــن دون توق م

ــي،  ــي حيات ــر ف ــات الفخ ــدى محطّ ــذّ إح ــاز الف ــذا الإنج ــل ه يمثّ
ــة  ــى عقب ــت عل ــي تغلّب ــا لأنن ــط، وإنم ــباق فق ــت الس ــي أنهي لا لأنن
كــؤود قــد عانيــت منهــا طــوال أعــوام أيضــاً. غيّــر تقويمــي الإيجابــيّ 
ــات كل  ــن البيان ــن، م ــة، أو اثنتي ــى مجموع ــي عل ــلوكي، وحصول لس

ــي.  ــي حيات ــيء ف ش

ه  ــوِّ ــرار، وتش ــع الق ــة صن ــة عملي ــة بعرقل ــة الوهمي ــدّد المعرف ته
تصوّرنــا للحقيقــة. تتــوارى هــذه الأفــكار الهدّامــة فــي أصغــر الأفكار، 
وأكثرهــا عزلــة فــي أذهاننــا، وفــي همســات الكــذب داخــل عقولنــا، 
وبــذور الشــك المنتشــرة فــي كل مــكان، وتعوقنــا عــن الاســتفادة مــن 
ــرارات أفضــل هــو قضــاء  ــا. إن أهــم عامــل فــي اتخــاذ ق كل إمكاناتن
وقــتٍ كافٍ للتفكيــر بإمعــان فــي التفاصيــل التــي تكــوّن البيئــة المحيطة 
بنــا. لقــد ســمعت علــى الأرجــح بهــذه العبــارة: »مــن الصعــب رؤيــة 
ــه  ــاً لنــدرك أن ــة بســبب الأشــجار«. يســتحق الأمــر التوقــف قلي الغاب

لــن تكــون هنــاك غابــة مــن دون أشــجار. 

ه  تهدّد المعرفة الوهمية بعرقلة عملية صنع القرار، وتشوِّ
تصوّرنا للحقيقة.
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نعــرّف التفــاؤل فــي جود-ثنــك بأنــه »التصديــق بــأن ســلوكنا مهم«. 
عندمــا نتشــبّث بهــذه الفكــرة، نبــدأ التحكّــم بتلــك اللحظــات الصغيرة، 
ــمة  ــارات حاس ــا خي ــرة، وإنم ــكار عاب ــرد أف ــت مج ــا ليس ــن أنه مدركي
ــى  ــة، حت ــة الفعلي ــن الناحي ــتحيلًا م ــر التّغييرمس ــتقبلنا. يصي ــوّن مس تُك
ــاذ  ــوم لاتخ ــة كل ي ــى بفرص ــاً. تحظ ــدث فرق ــلوكك يُح ــدّق أن س تص
قــرار فاعــل بــأن ســلوكك مهــم فعــاً، مــن أجــل نجاحــك وســعادتك، 

ليــس فــي المســتقبل البعيــد، وإنمــا حــالاً، وهنــا فــي حياتــك. 

نعرّف التفاؤل في جود-ثنك بأنه »التصديق بأن سلوكنا مهم«.
عندما نتشبّث بهذه الفكرة، نبدأ التحكّم بتلك اللحظات 
الصغيرة، مدركين أنها ليست مجرد أفكار عابرة، وإنما 

خيارات حاسمة تُكوّن مستقبلنا. يصير التّغييرمستحيلًا من 
الناحية الفعلية، حتى تصدّق أن سلوكك  يُحدث فرقاً.

الا�ستراتيجيّة:
الاهتمام بقراراتك الم�صغّرة 

تبــادل أفــراد أســرتي، بمــرور الســنين، المــزاح بشــأن حبّــي 
لجــداول برنامــج إكســل. »مرحبــاً إيمــي، ســنذهب إلــى دار العــرض، 
ــاف  ــن الإنص ــنراه؟«. م ــا س ــأن م ــدول بش ــم ج ــن تنظي ــل تريدي ه
ــداول  ــتخدامي للج ــر اس ــمعة عب ــذه الس ــبت ه ــد كس ــي ق ــول إنن الق
الإلكترونيــة فــي تقويــم كل نقطــة تحــوّل فــي حياتــي، وفيهــا إمكانيــة 
الــزواج، أو تغييــر مهنتــي، أو الانتقــال، أو حتــى إنجــاب طفــل ثالــث. 
ــرّر قضــاء ســاعات لا تُحصــى فــي المثابــرة  علــى الرغــم مــن هــذا أب

ا!«.  ــدًّ ــمٌ ج ــرارٌ مه ــا »ق ــدٍ منه ــأن كل واح ــارات ب ــك الخي ــى تل عل
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ــي  ــرة ف ــرارات الصغي ــر بالق ــق الأم ــا يتعلّ ــال، عندم ــى كل ح عل
ــاث  ــي بث ــةً أعتن ــا عامل ــي أمًّ ــادة. بوصف ــرعةٍ ع ــا بس ــي، أتخذه حيات
بنــات وكلبيــن، أبــدأ يومــي غالبــاً مثــل طيّــار  آلــيّ، ممــا يعنــي أن عمليــة 
صنعــي للقــرار تتــم علــى مســار قــد لا يكــون الأمثــل لوقتــي، أو طاقتي. 
أتخــذ بنحــو تلقائــي قــراراتٍ مصغّــرةً بشــأن تأجيــل أعمــال معيّنــة، أو 
التخلّــف عــن الحصّــة التّدريبيّــة مجــدداً، أو الــردَّ علــى مكالمــةٍ هاتفيّــةٍ، 
أو السّــماح لبناتــي بمشــاهدة برنامــج آخــر لأتمكّــن مــن إنجــاز مــا أريــد 
القيــام بــه. أفعــل هــذا مــن دون أن آخــذ بالحســبان التّأثيــرات المتداخلــة 
ــراءات بـــ  ــذه الإج ــو ه ــي. أدع ــي حيات ــرة ف ــرارات الصّغي ــك الق لتل
ــارات  ــون الخي ــادات. تك ــاء الع ــات بن ــدُّ لَبنِ ــرة«، وتع ــارات مصغّ »خي
المصغّــرة الســبب فــي انحــدارك الزلــق علــى ســفح جبــل، أو الصخــرة 

التــي تمنحــك موطــئ قــدم ثابــت لمواصلــة تســلّق المرتفــع. 

تكون الخيارات المصغّرة السبب في انحدارك الزلق على 
سفح جبل، أو الصخرة التي تمنحك موطئ قدم ثابت 

لمواصلة تسلّق المرتفع.

تعــدُّ هــذه القــرارات الصّغيــرة، التــي تبــدو غيــر مترابطــةٍ أو ضــارّة، أكبــر 
العقبــات أمــام إنتاجيّتنــا، وســعادتنا أيضــاً فــي نهايــة المطــاف. يصــف ليــس 
 Predictable( مكيــون؛ الرئيــس التنفيــذي لشــركة بريدكتابــل سَكســيس
ــه مــن  ــرة بأنهــا »العامــل المهــم الــذي نتجاهل Success(، القــرارات المصغّ

ــه  ــرح أنّ ــم« يش ــع »إنك.ك ــه لموق ــي مدوّنت ــة«. ف ــركة ناجح ــل إدارة ش أج
يُقَــوّم غالبــاً الشّــركات مــن خــال القــرارات الصّغيــرة التــي يتّخذهــا صغــار 
الموظفيــن: الابتســامة، والنظــر إلــى العينيــن، والاهتمــام بالتفاصيــل، 
ــادي  ــف الع ــذ الموظ ــدّد. يتخ ــت المح ــي الوق ــل ف ــى العم ــم إل وحضوره
بيــن 25 و30 قــرارا مصغّــرا كل يــوم. يضيــف مكويــن بلغــة الأرقــام: »بالنســبة 
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إلــى شــركة يعمــل بهــا 10 موظفيــن فقــط، هــذا يعنــي شــيئاً بيــن 300-250 
ــو  ــى النحّ ــا عل ــذت معظمه ــوم. إذا نُفِّ ــري كل ي ــل تج ــة نجاح-أو-فش حال
الصّحيــح، ســتكون مــن الرابحيــن؛ أمــا إذا فشــلت فــي ذلــك، فستخســر«)4(. 

تبــدو القــرارات المصغّــرة منفصلــة غالبــاً عــن النزّعــات الأوســع انتشــاراً؛ 
ا في ســياق أمــور أكبــر كثيــراً، ولا تُحدث  لأننــا نقنــع أنفســنا أنّهــا صغيــرة جــدًّ
ــة  ــاً منعزل ــاة أحداث ــي الحي ــا ف ــي نواجهه ــرارات الت ــر الق ــون أكب ــاً. لا تك فرق
أبــداً، وإنمــا تتكــوّن عبــر سلســلةٍ مــن الخطــوات الصغيــرة، التــي نقــوم بهــا 
بمــرور الوقــت، ســواءً بنحــوٍ واعٍ، أو لاشــعوريّ.. يعــرّف مالكولــم غلادويــل 
هــذا التّأثيــر التّراكمــي علــى أنــه »نقطــة التّــوازن«، أو تلــك اللحظــة السّــحريّة 
ــة، أو الحــدّ،  ــي تتجــاوز فيهــا فكــرة، أو نزعــة، أو ســلوك اجتماعــيّ العتب الت
وتنتشــر مثــل نــارٍ فــي الهشــيم)5(. مثــل تأثيــر الفراشــة )يقــال إن جنــاح فراشــة 
يخفــق فــي إحــدى جوانــب العالــم يمكــن أن يُحــدث تغييــراً علــى الطــرف 
ــي  ــر تراكم ــرة تأثي ــرارات المصغّ ــون للق ــة(، يك ــرة الأرضي ــن الك ــر م الآخ

يحــدّد مســار توجّههــا، ويشــكّل بفاعليــة بيئــة مســتقبلنا)6(. 

لا تكون أكبر القرارات التي نواجهها في الحياة أحداثاً منعزلة 
أبداً، وإنما تتكوّن عبر سلسلة من الخطوات الصغيرة، التي 

نقوم بها بمرور الوقت، سواءً بنحوٍ واعٍ، أو لا شعوريّ..

لا يكــون لقراراتــك المصغّــرة تأثيــر مباشــر علــى نجاحــك فقــط، وإنما 
علــى ثقافــة مؤسســتك أيضــاً. إذا كنــت بيــن الـــ87%  مــن الموظفيــن فــي 
ــل أن  ــى الأق ــن عل ــم، يمك ــن وظائفه ــة ع ــعرون بالعزل ــن يش ــم الذي العال
ترتــاح حيــن تعلــم أنّــك لســت الوحيــد فــي هــذا)7(. لكــن تخيّــل لحظــة مــا 
ســيحدث إذا بــدأ 87%  مــن العالــم برؤيــة يــوم العمــل علــى أنّــه سلســلةٌ 
مــن القــرارات المصغّــرة، أو الفــرص المتمايــزة لإجــراء تغييــر شــخصيٍّ 

إيجابــيٍّ فــي حياتهــم، إضافــةً إلــى ثقافــة وبيئــة العمــل. 
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كيــف تؤثّــر قراراتــك المصغّــرة علــى مقــرّ عملــك، أو جماعتــك، 
أو أســرتك؟ هــل يحفّــز الخــوف، أم الحقائــق، خياراتــك؟ هــل تتذمّــر 
ــتراتيجية،  ــذه الاس ــي ه ــل؟ ف ــون أفض ــل لتك ــك، أو تعم ــأن بيئت بش
ــة، مــن أجــل مســاعدتك فــي  ــع طــرق لاســتخدام التّقان ســأصف أرب
ــك.  ــن إمكانات ــى م ــتفادة المثل ــرة، والاس ــك المصغّ ــام بقرارات الاهتم

هل �أنت ملائم لهذا؟
ــروفٍ أنّ  ــوٍ مع ــى نح ــوراس عل ــم بروتاغ ــوف القدي ــن الفيلس أعل
ــر  ــارة الأكث ــون العب ــد تك ــن ق ــياء«، ولك ــاس كلّ الأش ــان مقي »الإنس
«. انضمَّ  انســجاماً مــع وقتنــا الحاضــر هــي »مقيــاس كلّ الأشــياء إنســانيٌّ
آلاف الأشــخاص المعجبيــن بهــذه الفكــرة، فــي أكثــر مــن ثلاثيــن بلــداً 
 Quantified( )8(»إلــى حركــة إلكترونيــة تدعــى »القيــاس الكمّــي للــذات
Self(.  يلتــزم أفــراد هــذه المجموعــة بـــ »تســجيل بياناتهــم الحيويــة«، أو 

تدويــن معلوماتهــم الشّــخصية، ومــن ثَــمَّ مشــاركة نتائجهــم مــع العالــم 
فــي محاولــة لفهــم الطّبيعــة البشــريّة علــى نحــو أفضــل)9(. 

أعلن الفيلسوف القديم بروتاغوراس على نحوٍ معروفٍ 
أن  »الإنسان مقياس كلّ الأشياء«، ولكن قد تكون العبارة 

الأكثر انسجاماً مع وقتنا الحاضر هي  »مقياس كلّ 
.» الأشياء إنسانيٌّ

ــة عوضــاً عــن  لكــن، قــد تتســاءل: مــن سيســجّل بياناتــه الحيويّ
أن يعيــش اللحظــة ببســاطة؟ ربّمــا تندهــش حيــن تعلــم الجــواب: 
ــات  ــك المعلوم ــت تل ــد دوّن ــون ق ــأن تك ــالٌ ب ــاك احتم ــت! هن أن
ــتخدام  ــك، باس ــل حيات ــدى مراح ــي إح ــر، ف ــوذج أو آخ ــي نم ف
ــى آي- ــاقة، أو حتّ ــاز رش ــا، أو جه ــدّاد خط ــة، أو ع ــاعة رياضي س
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ــد  ــا معه ــة أجراه ــاً لدراس ــوات الآن! وفق ــدُّ الخط ــه يع ــون  -  إن ف
ــداً  ــراً واح ــن مؤش ــن الأمريكيي ــس 69%  م ــت، يقي ــن الإنترن ــو ع بي
علــى الأقــلّ مرتبطــاً بالصحّــة باســتعمال وســائل إلكترونيــة، وهــو 
ــات  ــجيل البيان ــن أن تس ــم م ــى الرغ ــرعة)10(. عل ــع بس ــم يرتف رق
الحيويّــة يســتخدم علــى نطــاقٍ واســعٍ لمراقبــة الصحّــة الشّــخصيّة، 
إلا أنــه يمكــن الاســتفادة مــن ذلــك لقيــاس جــودة الهــواء )تطبيــق 
ــت Nest(، أو  ــق نيس ــة )تطبي ــتهلاك الطّاق ــو Koto Air(، أو اس كوت
حتّــى الذّكريــات )ســبكتاكلز Spectacles مــن ســناب شــات(. يعــدُّ 
تســجيل البيانــات الحيويّــة، بإيجــاز، مجــرّد طريقة لدراســة نفســك، 

ــت.  ــرور الوق ــك، بم ــن حول ــم م والعال

ــرة  ــى فك ــارت إل ــد أش ــم ق ــي العال ــول ف ــع العق ــض ألم ــت بع كان
ــف  ــور الهوات ــن ظه ــل م ــت طوي ــل وق ــة، قب ــات الحيويّ ــن البيان تدوي
الذّكيــة والحواســيب. كان معروفــاً عــن ليونــاردو دافنشــي أنــه يحمــل 
ــم  ــه، والعال ــن نفس ــات ع ــجيل ملاحظ ــن لتس ــن صغيري ــاً دفتري دائم
المحيــط بــه. بنحــوٍ مشــابهٍ، احتفــظ بنجاميــن فرانكليــن بدفتــر يومــيٍّ 
لمتابعــة تقدّمــه فــي التحلّــي بثلاثيــن فضيلــةٍ شــخصيةٍ، ســتؤدّي إلــى 
تمتّعــه بالكمــال الأخلاقــي. كتــب فرانكليــن، فــي ســيرته الذاتيــة التــي 
ــر  ــاً أكث ــوءاً عيوب ــي ممل ــدت نفس ــن وج ــت حي ــه: »دُهش ــا بنفس خطّه
ــى«.  ــا تتلاش ــدى رؤيته ــا ل ــعرت بالرض ــن ش ــت، لك ــد تخيّل ــا ق مم
ــة، أو نشــرها  ــد معرفــة عــدد عيوبــي الأخلاقيّ لســت واثقــة بأنّنــي أري
ــجيل  ــرى لتس ــرق أخ ــاك ط ــظ هن ــن الح ــن لحس ــأ، ولك ــى الم عل

ــي.  ــم ذات ــراء تقوي ــي إج ــا ف ــتفادة منه ــة، والاس ــات الحيويّ البيان

نحن محظوظون كفاية اليوم؛ لأننا نعيش في عصر نهضةٍ  
رقميّة،تجدّد - بكلّ ما تعنيه الكلمة - الطريقة التي نفهم، 

ونراقب فيها أنفسنا.
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ــة   ــر نهض ــي عص ــش ف ــا نعي ــوم؛ لأنن ــة الي ــون كفاي ــن محظوظ نح
رقميّــة، تجــدّد  -  بــكل مــا تعنيــه الكلمــة - الطريقــة التــي نفهــم، ونراقب 
فيهــا أنفســنا. علــى خُطــا دافنشــي وفرانكليــن، يتقــدّم عــدد مــن الأفــراد 
ــات  ــجيل البيان ــد تس ــاف فوائ ــاس لاكتش ــي النّ ــام باق ــق أم ــى الطّري عل
ــا أفضــل  ــاة )فــك شــفرة مــا يجعلن ــة، ومعلومــات تحســين الحي الحيويّ
ــس  ــن كري ــة كلٌّ م ــات الحيويّ ــجّلي البيان ــل مس ــن أفض ــرز بي ــالاً(. يب ح
دانســي، الــذي يســتخدم عــدداً مــن أجهــزة المراقبــة لتدويــن بيانــات عن 
نفســه)11(؛ ونيكــولاس فلتــون، الــذي قــد حــوّل معلوماتــه الحيويّــة إلــى 
رســوم بيانيّــة )وتثقيفيّــة()12(؛ ونابغــة التّســويق تيــم فيريــس، الــذي دمــج 
الاهتمــام المتزايــد بالإنتاجيّــة مــع التلعيــب )ممارســة الألعــاب( لتأليــف 
ــر بيعــاً، وبرنامــج  ــه نيويــورك تايمــز ضمــن الأعمــال الأكث كتــاب صنفّت
ــى هــؤلاء الأشــخاص،  بعنــوان »أســبوع عمــل مــن أربــع ســاعات«. تبنّ
ــادة  ــاة خــارج نطــاق المألــوف، لزي ــرة، نمــط حي أصحــاب الأفــكار النيّ

وعيهــم بذاتهــم، وتحســين معيشــتهم. 

ــاً، أو أن  ــاً طوي ــة وقت ــات الحيوي لا ينبغــي أن يســتغرق تســجيل البيان
يكــون معقّــداً، وإنّمــا ببســاطة وســيلةً لمتابعــة عاداتــك بطريقــةٍ إلكترونيّة. 
الفائــدة مــن القيــام بهــذا هــي أنّــك تلقــي نظــرة مؤتمتــة علــى معلوماتــك. 
ــر اهتمامــي بشــأن تســجيل هــذه البيانــات هــو احتمــال أن أشــهد  مــا يثي
نهضــة فــي حياتــي، وأن اســتفيد مــن تلــك المعلومــات الصغيــرة لإجــراء 
ــتاذ  ــي؛ الأس ــور ل ــب فيكت ــي. يكت ــة عيش ــي طريق ــة ف ــرات إيجابيّ تغيي
ــن  ــات ع ــى البيان ــر إل ــا تنظ ــاه: »عندم ــة يوت ــة ولاي ــي جامع ــاعد ف المس
نفســك، لا تــرى بالضــرورة نقاطــاً، أو خطوطــاً، أو فواصــل، وإنمــا وصفــاً 
ــب  ــات تدري ــت بيان ــاً... إذا كان ــك تمام ــوف ل ــاط مأل ــة، أو نش لتجرب
ــض  ــتتمتّع ببع ــات. س ــك اللحظ ــي تل ــه ف ــعرت ب ــد ش ــا ق ــتتذكّر م س
الخبــرة عــن طريقــة عمــل جســدك، ممــا يثيــر لديــك بعــض التوقّعــات، 
ــي  ــياق ف ــاعد الس ــات«. يس ــك المعلوم ــر بتل ــزاً للتّفكي ــك حاف ويمنح
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مــلء الفراغــات، وتســليط الضّــوء علــى أنمــاطٍ قــد يكــون مــن الصعــب 
ــاعر.  ــف المش ــة خل ــا متواري ــا؛ لأنه ــا، أو ملاحظته معرفته

ما يثير اهتمامي بشأن تسجيل هذه البيانات هو احتمال أن 
أشهد نهضة في حياتي، وأن استفيد من تلك المعلومات 

الصغيرة لإجراء تغييرات إيجابيّة في طريقة عيشي.

تابــع »لــي« لاحقــاً بعــرض هــذه الطّريقــة عــن التحسّــن المتواصــل 
ــد  ــر البيانــات كمــا ينبغــي، وتزوي ــة، لتطوي فــي قاعــات مــدارس ثانوي
التلاميــذ بـــ »نمــاذج أكثــر موثوقيّــة مــن الاســتقصاء«)13(. طبعاً، ليســت 
البيانــات والتّقويمــات جديــدة علــى بيئــة الصــف، لكــن لــي يظــن أن 
ــرح: »إذا  ــرض. يش ــي بالغ ــر، لا تف ــارات، والمعايي ــك الاختب كل تل
ــن  ــط، م ــم فق ــى التّقوي ــات عل ــع البيان ــة بجم ــود المرتبط ــا الجه ركّزن
ــح  ــا، ومن ــتفادة منه ــى الاس ــاب عل ــجّع الط ــات تش ــر تقان دون تطوي
ــداً لإنجــاز  ــن يكــون هــذا مفي ــن معلومــات عــن تقدّمهــم، ل المتعلّمي
ــذا،  ــن ه ــاً ع ــواءً«. عوض ــدٍّ س ــى ح ــا عل ــي، أو لطلابن ــدف الحقيق اله
ــم  ــل القي ــات )تحلي ــل البيان ــة تحلي ــذ لغ ــم التلامي ــن تعلي ــع ع يداف
الشــاذّة، وتصــوّر البيانــات، وتعــرّف الأنمــاط(، وعمليــة التعلّــم )كيف 

ــور؟(.  ــدث الأم ــاذا تح ولم

تكون الأبحاث عديمة الجدوى إن لم تنفع حياتنا

ــاً فــي جود-ثنــك إن الأبحــاث تكــون عديمــة الجــدوى  نقــول غالب
ــة  ــى الطريق ــازاً عل ــالاً ممت ــغ مث ــتيفن كيتن ــدُّ س ــا. يع ــع حياتن ــم تنف إن ل
ــارك  ــا. ش ــاذُ حياتن ــة إنق ــات الحيويّ ــجيل البيان ــا لتس ــن فيه ــي يمك الت
ســتيفن، حيــن كان طالبــاً جامعيــاً، فــي دراســة بحثيّــة فــي 2007 
تضمّنــت إجــراء فحــص بالرّنيــن المغناطيســي. شــعر بالفضــول بشــأن 
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ــة)14(.  ــات الأوّلي ــك البيان ــن تل ــخة م ــاظ بنس ــب الاحتف ــج، وطل النتائ
ــرب  ــغ، ق ــاغ كيتن ــي دم ــيط ف ــذوذ بس ــود ش ــن وج ــة ع ــفت الدراس كش
مركــز الشــم. تلقّــى نصيحــة بإعــادة الفحــص بعــد بضعــة أعــوام. فــي 
2010، أجــرى ســتيفن صــورة أخــرى بالرنيــن المغناطيســي، لــم تكشــف 

أيّ تغييــراتٍ فــي حالتــه، ممــا يشــير إلــى أن ذلــك التشــوّه حميــد علــى 
ــة  ــمُّ رائح ــه يش ــي 2014 أن ــتيفن ف ــظ س ــال، لاح ــى كل ح ــب. عل الأغل
خــل مــدة ثلاثيــن ثانيــة كل يــوم. طلــب إجــراء فحــص ثالــث بالرنيــن 
ــم  ــى ورم بحج ــا إل ــد نم ــوّه ق ــذاك أن التش ــف آن ــي، ليكتش المغناطيس
كــرة قاعــدة. لحســن الحــظ، خضــع كيتنــغ بعــد شــهرٍ تقريبــاً لجراحــة 
ــن  ــبوع م ــن أس ــل م ــد أق ــل بع ــى العم ــاد إل ــورم، وع ــة ال ــة لإزال ناجح
ذلــك. للمســاعدة فــي دراســته الذاتيّــة، جــرى تصويــر كيتنــغ وعمليتــه 
ــم مــن  ــن مــن التعلّ ــي اســتغرقت عشــر ســاعات، ليتمكّ ــة، الت الجراحي
تجربتــه. درس ســتيفن كل الجوانــب المتعلّقــة بســرطانه علــى أنــه 
مشــكلة علميــة، ونجــح فــي إنقــاذ حياتــه. بوصفــه خرّيجــاً يعمــل الآن 
ــة،  ــتس للتّقان ــد ماساشوس ــي معه ــة ف ــة الميكانيكي ــم الهندس ــي قس ف
يســتفيد ســتيفن مــن مقاربتــه فــي الدّراســة الذّاتيــة والتعّلــم المتواصــل، 

ــاً.  ــأن أيض ــذا الش ــن به ــة الآخري ــين معرف لتحس

ــة الآن لدراســة أنفســنا علــى  ــل ســتيفن، القــدرة والإمكاني ــا، مث لدين
ــى  ــاعد عل ــن أن تس ــة يمك ــزة محمول ــتخدام أجه ــتويات باس ــدّة مس ع
ــا، وســامتنا، وســعادتنا  ــا، وإنتاجيتن تســجيل معلومــات متعلّقــة بصحتن
ــاط  ــط نق ــة ورب ــى دراس ــة عل ــات الحيويّ ــجيل البيان ــاعد تس ــاً. يس أيض
مختلفــة تتعلّــق بالطــرق التــي تؤثّــر بهــا عوامــلُ غيــر مترابطــة ظاهريــاً، 
مثــل الطّقــس، وجــودة الهــواء، وحتــى التوقيت، علــى مزاجنــا وإنتاجيتنا. 
ــن  ــاد ع ــي الابتع ــاعدنا ف ــا، وتس ــادة وعين ــي زي ــة ف ــذه المعرف ــهم ه تس
ــة  ــارات الإيجابيّ ــد مــن الخي أنمــاط ســلوك ســلبية لاشــعوريّة نحــو مزي
ــة نحــو مزيــد مــن النجــاح والسّــعادة.  ــا فــي النهاي ــة، التــي تدفعن الواعي
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بالاســتفادة مــن فضولنــا الفطــري، ورغبتنــا بحــل المشــكلات، 
يمكــن أن يقــدّم تســجيل البيانــات الحيويــة وســيلة قيّمــة لتعزيــز قدراتنــا، 
 )Rackspace( ــبيس ــا راكس ــة أجرته ــاً لدراس ــتقبلية. وفق ــعادتنا المس وس
فــي 2014، بــات موظّفــون يضعــون أدوات قابلــة للارتــداء أكثــر إنتاجيّــة 
بنســبة 8.5%، وزاد رضاهــم عــن وظائفهــم بنســبة 3.5 %)15(. هــذا رائــع؛ 
ــر،  ــو مباش ــى نح ــلوك عل ــر الس ــداء لا تغيّ ــة للارت ــزة القابل لأن الأجه
ــاً  ــك الأدوات نهج ــدّم تل ــرة. تق ــي والبصي ــاطة الوع ــد ببس ــا تزي وإنم
واضحــاً للموظفيــن للتطــوّر علــى الصعيــد الشــخصي، وتحقيــق فوائــد 

ــة أيضــاً.  فــي حياتهــم المهنيّ

بالاستفادة من فضولنا الفطري، ورغبتنا بحل المشكلات، 
يمكن أن يقدّم تسجيل البيانات الحيوية وسيلة قيّمة لتعزيز 

قدراتنا، وسعادتنا المستقبلية.

تقويم تقدّمك 
كيــف تعــرف إن كنــت أكثــر ســعادة فعــاً بمــرور 
ــى  ــع إل ــي الواق ــؤدّي ف ــك ي ــز رفاه ــت؟ إن كان تعزي الوق
زيــادة إنتاجيتــك أو نجاحــك؟ علــى الرغــم مــن أن تطبيقــات 
ــك،  ــة تقدّم ــي متابع ــاعدتك ف ــس لمس ــمُّ مقايي ــرة تض كثي
ــم  ــي تقوي ــاعدتك ف ــادية لمس ــئلة الإرش ــض الأس ــك بع إلي

ــك:  ــوّر حالت تط

ــبوع  ــي الأس ــا ف ــد رأيته ــي ق ــرات الت ــي التغيي ــا ه 1. ��م
ــنة؟  ــهر؟ الس ــي؟ الش الماض

2. ماذا يمكن أن تتعلّم من هذه التغييرات؟ 
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3. �هل لاحظت أيّ نتائج أو توجّهات غير معتادة؟ 

4. �مــا هــي المعلومــات الإضافيــة التــي ســتكون معرفتهــا 
؟  ة مفيد

5. �مــا هــي الخطــوة )التّعديــل( التــي يمكــن أن تتخذهــا 
لتحســين نتائجــك؟ 

ن�شّط معلوماتك من �أجل التّغيير
ــى كل  ــوة. عل ــز والق ــادر التحفي ــم مص ــدى أه ــات إح ــدُّ المعلوم تع
حــال، كمــا يقــول شــقيقي شــون فــي أحاديثــه غالبــاً: »المعلومــة وحدها 
لا تُحــدث تغييــراً«. لا تكــون البيانــات مفيــدةً وملائمــةً إلا حيــن تُقــدّم 
ــة مــا ينبغــي  ــة اتخــاذ القــرار، وتســاعدنا فــي معرف تبصــرة بشــأن عملي

فعلــه بتلــك المعلومــات، وتدفعنــا إلــى إنجــاز عمــل ذي مغــزى. 

لا تكون البيانات مفيدةً وملائمةً  إلا حين تُقدّم تبصرة بشأن 
عملية اتخاذ القرار، وتساعدنا في معرفة ما ينبغي فعله بتلك 

المعلومات، وتدفعنا إلى إنجاز عمل ذي مغزى. 

ــا، حتــى وقــت قريــب، إلا جمــع البيانــات فقــط،  لــم يكــن بمقدورن
ــاعات  ــرح السّ ــد ط ــا. بع ــه به ــا نفعل ــرة عمّ ــا فك ــن لدين ــم تك ــن ل ولك
مــن المســتخدمين فحســب لا يزالــون   ٪30 الذّكيــة أول مــرة، كان 
يرتدونهــا بعــد ثــاث شــهور مــن ذلــك. لمــاذا؟ لأن المســتخدمين لــم 
تكــن لديهــم فكــرة عمّــا يفعلونــه بالبيانــات التــي تزوّدهــم بهــا. أتذكّــر 
ــة  ــاً لمتابع ــمُّ تطبيق ــاعةً تض ــاد س ــد المي ــي عي ــي ف ــي زوج ــن أهدان حي
ــل  ــميك مث ــي الس ــم البرتقال ــريط المعص ــدا ش ــة، ب ــي البداي ــاقة. ف الرش
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ــاعة  ــة الس ــت بتجرب ــال، التزم ــى كل ح ــي. عل ــة إلكترون ــوار مراقب س
شــهراً، وســرعان مــا تعلّقــت بهــا. كانــت الميــزة المفضّلــة عنــدي هــي 
فــي الواقــع تطبيــق رصــد النــوم، الــذي ســاعدني فــي رؤيــة معلومــات 
بصريــة عــن ســبب إرهاقــي المتواصــل أول مــرّة فــي حياتــي. لــم أكــن 
ــا  ــط، وإنم ــل فق ــي اللي ــرات ف ــدّة م ــي ع ــة تبك ــة طفل ــتيقظ لتهدئ اس
أقضــي وقتــاً طويــاً للاســتغراق فــي النــوم كل مــرة أيضــاً، ممــا يكــوّن 
ــت  ــي. راجع ــوم الآت ــي الي ــوى ف ــرة الق ــي خائ ــة تجعلن ــة مفزع حلق
تطبيــق الســوار لأرى مــا يمكننــي فعلــه بشــأن تلــك المعلومــات، وقــد 
ا معلومــة باهتــة عــن ضــرورة  عرضــت واجهــة المســتخدم البهيجــة جــدًّ
ــب  ــي. الغري ــوم الآت ــي الي ــاطاً ف ــر نش ــون أكث ــول؛ لأك ــاً أط ــوم وقت الن
ــات  ــذه البيان ــاً أن ه ــت أيض ــوراً. عرف ــاعة ف ــك الس ــم تل ــم أحطّ ــي ل أنن
المحــدودة لا تكشــف الصــورة كاملــة. هــل كنــت أشــعر بالقلــق وأنــام 
بنحــو متقطّــع؟ هــل كنــت أحصــل علــى كفايتــي مــن الأكســجين؟ كيــف 
أثّــرت خياراتــي الغذائيَّــة فــي اليــوم الســابق علــى نومــي؟ هــل تحسّــنت 
جــودة نومــي بمــرور الوقــت؟ لــم تكــن هنــاك ببســاطة معلومــات كافيــة 
ــض.  ــا ببع ــاط بعضه ــط النق ــت لأرب ــا، وكافح ــتفادة منه ــي الاس يمكنن
لحســن الحــظ، كانــت تطبيقــات مثــل فيت-بــت )Fitbit( قــد تحسّــنت 
ــا  ــط، وإنم ــات فق ــدّم البيان ــد تق ــم تع ــرة، ول ــوام الأخي ــي الأع ــراً ف كثي

ــا أيضــاً.  ــرها لن تفسّ

ــة والابتــكار نحــو كســب معرفــة  ــة مــن التّقان ــا الموجــة الآتي تقودن
ــرات  ــداث تغيي ــمّ إح ــن ثَ ــا، وم ــن حياتن ــات م ــع معلوم ــة، بجم عملي
ــق »آد-أب«  ــتطيع تطبي ــال، يس ــبيل المث ــى س ــة)16(. عل ــلوكية إيجابي س
ــن  ــاتٍ م ــع بيان ــرعة!( جم ــرات بس ــر م ــك عش ــل ذل )Addapp( )ق
برامــج متعــدّدة علــى أيّ هاتــف ذكــي لتقديــم اقتراحــات عــن حميتــي 
ــرف  ــابق. يع ــلوكي الس ــى س ــاءً عل ــة، بن ــي التدريبي ــة، وحصص الغذائيَّ
التطبيــق أن جــودة نومــي قــد تراجعــت، إلــى جانــب مســتوى نشــاطي. 
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ــوم،  ــة كل ي ــوة إضافي ــي 2000 خط ــتطعت مش ــال، إذا اس ــى كل ح عل
ســيكون بمقــدوري زيــادة فــرص اســتمتاعي بنــومٍ هانــئٍ فــي الأســبوع 
القــادم. هــذا هــو تحديــداً نــوع المعرفــة التــي يمكننــي الاســتفادة منهــا! 

تقودنا الموجة الآتية من التّقانة والابتكار نحو كسب 
معرفة عملية، بجمع معلومات من حياتنا، ومن ثَمّ إحداث 

تغييرات سلوكية إيجابيّة.

ســباير ســتون )Spire Stone( جهــازٌ قابــلٌ للارتــداء، يمكــن تثبيتــه 
ــت  ــة إن كن ــس، ومعرف ــاط التنفّ ــاس أنم ــدر لقي ــى الص ــزام أو عل بالح
تشــعر بالاســترخاء، أو التوتّر، أو تحاول التركيز. يســتفيد ســباير ســتون 
مــن عمــل عالــم النفــس الاجتماعــي روي بوميســتر، الــذي كتــب مرة: 
»عمليــة صنــع قــرار جيّــد ليســت ســمة شــخصية؛ لأن الحــال هــي التي 
تتذبــذب«)17(. يتابــع ليشــرح أن النّــاس الأكثــر ضبطــاً للنفّــس ينظّمــون 
ــة اتخــاذ  ــوّة إرادتهــم، وتســهّل عملي حياتهــم بطريقــة تحافــظ علــى ق
القــرار فــي أثنــاء الأوقــات الصّعبــة )حيــن تكــون جائعــاً، أو غاضبــاً، 
أو وحيــداً، أو متعبــاً(. نتيجــة ذلــك، يســاعد ســباير الأفــراد فــي تعلّــم 
إطالــة أمــد تركيزهــم بجعلهــم يتخــذون القــرارات الصعبــة فــي بدايــة 
ــة أو  ــات الرّوتيني ــرك المهم ــة، وت ــة كافي ــون بطاق ــن يتمتّع ــوم، حي الي
ــن  ــاً م ــة قلي ــذه النصيح ــب ه ــر. تتطلّ ــد الظه ــا بع ــى م ــيطة إل البس
التخطيــط ليومــك، ولكــن قــد تــؤدّي إلــى تحسّــن كبيــر فــي مســتويات 

إنتاجيتــك مــن دون أن تضطــر إلــى العمــل ســاعات أطــول)18(. 

ــق  ــدأ ينبث ــي ب ــلٍ معرف ــن حق ــزءاً م ــذه ج ــل ه ــات مث ــوّن تطبيق تك
ــا   ــد تحثّن ــاً ق ــف طرق ــي تستكش ــاع«، الت ــة الإقن ــى »تقان ــاً ويدع حديث
-  أو تدفعنــا  -  بهــا التّقانــة لتغييــر ســلوكنا علــى نحــو إيجابــي. فــي 
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بدايــة التســعينيات، بــات طالــب الدكتــوراه فــي ســتانفورد ب. ج. فــوغ 
معجبــاً بكــون »التّقانــة ... قنــاة لمســاعدة البشــر علــى إنجــاز أهدافهم، 
ــات،  ــر المؤسّس ــل، وتغيي ــو أفض ــوا بنح ــاس ليعمل ــى النّ ــر عل والتأثي
ــر  ــيس مختب ــاً لتأس ــل لاحق ــع العم ــم«)19(. تاب ــر العال ــم -  تغيي و  - نع
تقانــة الإقنــاع فــي ســتانفورد، الــذي يعمــل حاليــاً علــى مجموعــة مــن 
ــاتٍ لــك  ــم أمــازون توصي ــن تقدي ــراوح بي ــة، وت تطبيقــات هــذه التّقان
ــا بهــا، إلى قيــام مايكروســوفت  بشــأن المنتجــات التــي قــد تكــون مهتمًّ

بتزكيــة أصدقــاء لــك. 

ــكاراً  ــتمدّت أف ــه، واس ــذا التوجّ ــرى به ــة أخ ــركات تقان ــت ش اهتم
مــن علــم النفــس والاقتصــاد الســلوكي لتكــون بمثابــة »عوامــل تأثيــر« 
ــج  ــركة البرام ــت ش ــال، وظّف ــبيل المث ــى س ــا. عل ــم برامجه ــي تصمي ف
مصمّمــي  مــن  فريقــاً   )Habit Design( ديزايــن  هابيــت  الصحّيّــة 
الألعــاب، إضافــة إلــى مختصيــن مــن حملــة الدّكتــوراه فــي الفلســفة، 
لتطويــر أول منصّــة اختبــار ســريري مدعّــم بالأدلّــة، مــن أجــل تطويــر 
ــن، بالاســتفادة  ــة، ومســتدامة. اســتطاعت هابيــت ديزاي عــادات إيجابيّ
ــة،  ــز مدمج ــة، وحواف ــات ندّي ــة، وتمرين ــل إلكتروني ــات عم ــن ورش م
ــة  ــهور )مقارن ــاث ش ــد ث ــغ 80%  بع ــش بل ــة مده ــدّل متابع ــاز مع إنج
ــي  ــارات، الت ــية، أو الاستش ــات الدراس ــل الحلق ــة مث ــج تقليدي ببرام
ــاً  ــى، وفق ــرة الأول ــام العش ــي الأي ــاركين ف ــن المش ــادة 80٪  م ــد ع تفق
ــى  ــن(20. عل ــت ديزاي ــركة هابي ــذي لش ــس التّنفي ــم؛ الرّئي ــكل كي لـــ ماي
نحــوٍ مشــابهٍ، تســتخدم شــركة جاوبــون )Jawbone(، التــي تنتــج أدوات 
ــائل  ــال رس ــاً لإرس ــاً« افتراضي ــاً ذكي ــاقة، »مدرب ــات الرش ــجيل بيان تس
ــي  ــافة الت ــادة المس ــى زي ــاعدتهم عل ــل مس ــن أج ــتخدمين، م ــى مس إل
يقطعونهــا مشــياً بنســبة 27٪، وتحســين نومهــم مــدة ثــاث وعشــرين 

ــة)21(.  ــة كل ليل ــة إضافي دقيق
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ــاً  ــر فع ــي تغيّ ــا، وه ــكان حولن ــي كل م ــودة ف ــاع موج ــة الإقن تقان
ــات  ــدف كل تقان ــاً، لا ته ــا. طبع ــوّر عاداتن ــار تط ــا، ومس ــة تفكيرن طريق
ــة  ــج التّقان ــح. تنت ــاه الصحي ــي الاتج ــرّك ف ــك تتح ــى جعل ــاع إل الإقن
ــركاتٌ  ــتواصل ش ــة، وس ــتهلاكية القوي ــكار الاس ــن الأف ــداً م ــاً مزي حالي
ــن  ــداً م ــق مزي ــك تنف ــات لجعل ــك المعلوم ــتخدام تل ــتثماريّةٌ اس اس
ا؛  الأمــوال، أو تبنـّـي ســلوكٍ معيّــن. هــذا النــوع مــن التســويق فاعــل جــدًّ
لأنــه يســتهدف قراراتــك المصغّــرة فــي لحظــات بحثــك عــن معلومــات 
ــك  ــع قرارات ــى دف ــدف إل ــات ته ــاطة اقتراح ــدّم ببس ــك؛  ويق ــي بيئت ف
ــتطاعت  ــك إذا اس ــزام بميزانيّت ــة الالت ــل صعوب ــن. تخيّ ــاه معي ــي اتج ف
المتاجــر أن تعــرف تلقائيــاً مــا تفضّلــه مــن الألــوان والأزيــاء، لتجهّــز 
نافــذة العــرض قبــل أن تدخــل إليهــا. أو حــاول فقــط أن تتوقّــف عــن 
شــرب القهــوة إذا كان مطبخــك المؤتمــت فــي منزلــك الجديــد يعــرف 
ــك  ــن تل ــلَّ ع ــم تتخ ــاح، ول ــي الصب ــا ف ــاً منه ــاً دافئ ــب كوب ــك تح أن

ــداً.  العــادة أب

 �أ�سّ�س �ستيف مان )�إلى �أق�صى ي�سار ال�صورة( م�شروع الحو�سبة القابلة للارتداء في معهد 
ما�سا�شو�ست�س للتقانة، وكان �أول ع�ضو فيه �ألهمت هذه النماذج الأوّليّة الباكرة حقلًا 

)http://wearcam.org/nn.htm( .جديداً من الأبحاث
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ــركات  ــاك ش ــت هن ــؤالاً: إذا كان ــذه س ــل ه ــيناريوهات مث ــر س تثي
ــه، لمــاذا  ــر في ــا تفكّ ــة م ــات عنــك، ومعرف ــن لجمــع بيان تنفــق الملايي
ــن مــن المعلومــات لتتقــدّم عليهــا  ــز الدّفي لا تســتخدم أنــت هــذا الكن
ــك  ــي »معرفت ــاع ف ــة الإقن ــن تقان ــل؟ تتحسّ ــى الأق ــدة عل ــوة واح خط
علــى نحــو أفضــل« عبــر جمعهــا بيانــات عنــك، ولكــن الحقيقــة هــي 
أنهــا تعــرف عنــك أمــوراً مــن قراراتــك الســابقة فحســب، لا مــا ترغــب 
بــأن تصبــح عليــه فــي المســتقبل. فــي كتابــه  »تقانــة الإقنــاع: اســتخدام 
ــان  ــى بي ــوغ عل ــرص ف ــه« يح ــه ونفعل ــر في ــا نفكّ ــر م ــيب لتغيي الحواس
ــون  ــب أن يك ــه يج ــاً، وأن ــريّة إطلاق ــون قس ــي أن تك ــة لا ينبغ أن التّقان
لدينــا دائمــاً دور فاعــل فــي كيــف، ومتــى، وأيــن، ولمــاذا نــدع العالــم  
ــم 3، ســأطلعك علــى  ــا؟ )فــي الاســتراتيجية رق الرّقمــيّ يدخــل حياتن
بعــض التطبيقــات المصمّمــة خصّيصــاً لـــ »دفعــك« نحــو اتخــاذ مزيــد 
مــن الخيــارات الإيجابيّــة فــي حياتــك(. عندمــا نمعــن التفكيــر بطريقــة 
ــر  ــح أكث ــا، نصب ــوّن قراراتن ــي تك ــات الت ــة والمعلوم ــتخدامنا للتّقان اس

ــا.  ــا الاســتفادة مــن كل إمكاناتن ــة بشــأن محاولتن فطن

نظرة متفحّ�صة عليك 
ــروت  ــف ب ــى متح ــهور إل ــة ش ــل بضع ــقيقي قب ــة ش ــتُ ابن اصطحب
للعلــوم فــي دالاس. كان هنــاك عــرضٌ رائــعٌ عــن تقانــة الناّنــو، حيــث 
ــة  ــم. لرؤي ــر ضخ ــت مجه ــة تح ــة ضئيل ــاح فراش ــص جن ــك تفحّ يمكن
ــاً  ــراً مخصص ــاً صغي ــاطة دولاب ــدوّر ببس ــاً، ت ــر وضوح ــل أكث تفاصي
للأطفــال، وهــذا مــا فعلتــه الصغيــرة بابتهــاج عــدّة مــرات، ممــا جعــل 
ــر  ــدرات التكبي ــة لق ــد نهاي ــه لا توج ــدا أن ــم. ب ــر وتتضخّ ــورة تكب الص
حيــن ركّــز المجهــر علــى أصغــر الجزيئــات فــي كل خليــة. كان العمــق 
والتفاصيــل مدهشــين حقــاً! علــى الرغــم مــن أننــا كنــا ننظــر إلــى أدق 
ــن  ــي أمع ــرض جعلن ــرة، إلا أن المع ــي حش ــودة ف ــيمات الموج الجس
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ــي  ــا تقض ــريّة. عندم ــة البش ــة الطّبيع ــد وروع ــدى تعقي ــأن م ــر بش التفكي
وقتــاً فــي التفكّــر بطريقــة عمــل عقلنــا وجســدنا معــاً، يمكن أن تكتشــف 

ــر.  ــتّى للتبصّ ــادر ش مص

إذا كان بمقــدور عقولنــا تــرك بصمــة خاصــة بها، كمــا تفعــل أناملنا، 
ــات  ف ــن المعرِّ ــدٍ م ــجٍ فري ــا بمزي ــع كلٌ من ــكلها؟ يتمتّ ــيبدو ش ــف س كي
ــا  ــا، وتصرفن ــة تفكيرن ــي طريق ــك ف ــل ذل ــة(، ويتمثّ ــدّدات الهوي )مح
لاحقــاً. حتــى وقــت قريــب، لــم يكــن بمقدورنــا تقديــم غيــر تخمينات 
فقــط عــن هــذه المعرّفــات. علــى كل حــال، إذا كان بمقــدوري التّلويح 
بعصــا ســحرية ووضــع تقريــر أمامــك يطلعــك علــى كل مــا ينبغــي أن 
تعرفــه عــن عقلــك وجســدك، هــل ســيكون بمقــدورك أن تتعــرّف إلــى 
نفســك؟ الجــواب لا، علــى الأرجــح؛ لأننــا لــم نمتلــك إطلاقــاً هــذا 

النــوع مــن المعلومــات لتقديــم تلــك الصــورة الكاملــة عــن أنفســنا. 

ــة  ــة بأخــرى معرفي ــورة التكنولوجي ــران الثّ ــا اقت علــى كل حــال، يمنحن
ــا الاســتفادة مــن  ــا اســتخدامها فــي محاولتن ــة يمكنن ــدةً فاعل وســيلةً جدي
كل إمكاناتنــا. يمكننــا الآن، لأولّ مــرّة فــي التاريــخ، النظــرُ إلــى مــا يوجــد 
خلــف الســتارة المعرفيــة لرؤيــة طريقــة عمــل أذهاننــا. عندمــا ننظــر إلــى 
أجســادنا وعقولنــا، يمكننــا فــي الواقــع الانتقــال إلــى مســتوى أعلــى مــن 
الفهــم لـــ »بصمــة عقلنــا« الفريــدة، التــي تضــم عمليــات التفكيــر، والنوّايا، 
ــذه  ــدة به ــات جدي ــط تقان ــاً رب ــا حالي ــات. بدأن ــداف، والاهتمام والأه
ــا  ــه أفعالن ــنا وتوجي ــة أنفس ــى معرف ــدرة عل ــع بالق ــا نتمتّ ــة، وصرن الدراي
بعمــق أكبــر، وتكويــن ســعادتنا المســتقبلية أيضــاً بطــرق أكثــر جــدوى. 

يمنحنا اقتران الثّورة التكنولوجية بأخرى معرفية وسيلةً 
جديدةً فاعلة يمكننا استخدامها في محاولتنا الاستفادة من 

كل إمكاناتنا.
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ــرق  ــل الط ــدى أفض ــداء إح ــة للارت ــزة القابل ــتخدام الأجه ــدُّ اس يع
ــذه  ــي ه ــة. تأت ــك اليومي ــدات حيات ــن تعقي ــة ع ــذه المعرف ــب ه لكس
الأدوات بــكل الأشــكال والأحجــام اليــوم، مــن ســاعات إلــى ثيــاب، 
ــد  ــن معه ــون م ــر باحث ــد ابتك ــد. لق ــى قلائ ــة إل ــات أحذي ــن ملحق وم
ماساشوســتس للتّقانــة نمــاذج أوّليــة لوشــام مؤقتــة، وحتــى ملصقــات 
ــزة   ــة، وأجه ــف ذكي ــيطاً لهوات ــل وس ــن أن تعم ــر، يمك ــة للأظاف فني
ــي  ــدة ف ــزة جدي ــدّات وأجه ــار مع ــع انتش ــرى)22(، )23(. م ــة  أخ رقميّ
ــة،  ــادة الإنتاجيّ ــالات زي ــاع احتم ــع ارتف ــهل توقّ ــن الس ــواق، م الأس
ــة  ــب معرف ــات، وكس ــع الإصاب ــة، ومن ــدرات الرياضيّ ــين الق وتحس
مســبّقة بشــأن القــرارات الصحّيّــة، وحتــى معرفــة توقيــت تقديــم فكــرة 
ــف  ــاء تألي ــي أثن ــا. ف ــى مزاجهم ــاءً عل ــك بن ــرك أو زوج ــى مدي ــا إل م
هــذا الكتــاب، كنــت أدرك تمامــاً أنــه ســيكون عتيقــاً نوعــاً مــا بحلــول 
ــدد  ــي ع ــبة 44% ف ــادة بنس ــهدت زي ــد ش ــوق ق ــره؛ لأن الس ــت نش وق
ــك  ــة تل ــن مقاوم ــدلاً م ــي. ب ــام الماض ــداء الع ــة للارت ــزة القابل الأجه
النزعــة، تحــرّر مــن التكلّــف لحظــةً، وتخيّــل مــا ســيكون عليــه الأمــر 
ــل  ــل يص ــة: ه ــئلة الآتي ــى الأس ــة عل ــرعة الأجوب ــف بس ــن تكتش حي
توتّــرك إلــى مســتويات حرجــة؟ هــل تشــرب مــاء كفايــة؟ مــاذا يخــرج 

مــع عرقــك؟ كيــف هــو شــعورك؟ 

ــي  ــر ف ــزداد التوتّ ــى ي ــرف مت ــدًا؟ لتع ــك جي ــت نفس ــاذا إن فهم م
ــة  ــي، أو نوب ــداع نصف ــاب بص ــن أن تُص ــى يمك ــدّد مت ــك، وتح حيات
ــي  ــن الطب ــز إنترماونت ــن مرك ــز م ــل إهرنكران ــاعد د. جوي ــع؟ يس هل
ــة  ــي؛ لمراقب ــف الذك ــط بالهات ــدة ترتب ــار أداة جدي ــر واختب ــي تطوي ف
ــراء  ــو إج ــت، وه ــي البي ــخص ف ــدى الش ــزول ل ــتويات الكورتي مس
ــول  ــتغرق الحص ــد يس ــة، وق ــكل عيّن ــين دولاراً ل ــادة خمس ــف ع يكلّ
علــى نتائجــه أســبوعاً تقريبــاً. عوضــاً عــن هــذا، يســتخدم الحــل الــذي 
ــس دولارات  ــن خم ــل م ــه أق ــراً ثمن ــاً صغي ــز أنبوب ــه إهرنكران يقدّم
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ــج  ــم نتائ ــر، وتقدي ــت قصي ــي وق ــاب ف ــات لع ــل عين ــع وتحلي لجم
بجــودة مخبريّــة فــي خمــس دقائــق فقــط. تنطــوي مراقبــة الكورتيــزول 
علــى دلالات بعيــدة المــدى؛ لأن مســتوياته العاليــة تؤثّــر علــى قــدرة 
ــدان  ــدوى، وفق ــة الع ــات، ومكافح ــن الإصاب ــي م ــي التعاف ــم ف الجس
الــوزن. بالنســبة إلــى مرضــى الســكّري، تعــدُّ مســتويات الكورتيــزول 
ــاسٌ  ــلٌ أس ــي عام ــر، وه ــاد والتوتّ ــتويات الإجه ــم مس ــاح لتنظي المفت
فــي مكافحــة المــرض والســيطرة عليــه. قــد يســمح لنــا هــذا التطبيــق 
البســيط )غيــر المتوفــر حاليــا للجمهــور( بمعرفــة الوقــت الــذي يصــل 
ــاً  ــا أوقات ــرح لن ــرة، ويقت ــتويات خط ــى مس ــر إل ــاد والتوتّ ــه الإجه في

ــل)24(.  ــف للتأمّ ــتراحة، أو التوق ــى اس ــول عل للحص

مــاذا إن اســتطعت إلقــاء نظــرة علــى كميــة المــاء التــي تســتهلكها 
ــة  ــز )Halo Wearables( أداة قابل ــو ويرابل ــركة هال ــت ش ــاً؟ أطلق حق
ــن  ــة، ولك ــاعة ذكي ــل س ــدو مث ــي تب ــى أشH1( 1(، الت ــداء تدع للارت
ــرارة  ــة ح ــس أش1 درج ــتخدم. تقي ــة« المس ــة »إماه ــتعمل لمراقب تُس
قيمــة  المســتخدم  لتمنــح  الهــواء،  وحــرارة  والرطوبــة،  الجلــد، 
ــوان؛  ــة أل ــر ذي ثلاث ــن مؤشّ ــتفادة م ــده بالاس ــة جس ــن إماه ــبية ع نس
هــي الأخضــر، والأصفــر، والأحمــر: المنطقــة الخضــراء تُعلــم 
المســتخدمين أن الخزّانــات مملــوءة، فــي حيــن أن المنطقــة الصفــراء 
تُبلــغ المســتخدمين بضــرورة ملئهــا فــي أســرع وقــت. تحــذّر المنطقــة 
الحمــراء المســتخدمين بــأن الخزّانــات فارغــة)25(. بالنســبة إلــى 
الرّياضيّيــن الذيــن يقــرؤون هــذا، سيســرّون حيــن يعرفــون أن شــركة 
ــة  ــرة ومرن ــة صغي ــوّرت لصاق ــد ط ــو )Kenzen ECHO( ق ــزن إيك كن
تســتخدم قطــرة عــرق واحــدة لتحليــل مؤشــرات )واصمــات( حيويّــة 
ــين  ــي تحس ــاعدة ف ــيوم، للمس ــوم والبوتاس ــل الصودي ــة، مث ضروريّ

ــات)26(.  ــن الإصاب ــة م ــي، والحماي الأداء والتّعاف
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ــاً؟  ــر عمق ــتوى أكث ــى مس ــاعرك عل ــم مش ــتطعت فه ــاذا إن اس أو م
ــي  ــن ف ــن الباحثي ــة م ــه عصب ــذي صمّمت ــر)Mood Meter(، ال مود-ميت
ــاعدك  ــاة«. يس ــدى الحي ــدوم م ــيٍّ ي ــاء »ذكاء عاطف ــقٌ لبن ــل، تطبي يي
التطبيــق فــي الحصــول علــى معلومــات ذاتيــة عــن مزاجــك باســتخدام 
ــاعرك،  ــرّف مش ــى تع ــل عل ــذي يعم ــطرة )Ruler(، ال ــج المس برنام
وفهمهــا، وتصنيفهــا، والتعبيــر عنهــا، وتنظيمهــا. يقــول مطــوّرو التطبيق 
عــن هــذا البرنامــج إنــه »هبــة الوعــي الذاتــي عــن نفســك، والآخريــن«. 

ــذه  ــن ه ــتخدام أيّ م ــاً اس ــاً، إذا أردتُ فع ــح؟! طبع ــع، صحي رائ
التّقانــات، لــن أنفــق ثــروة صغيــرة فقــط، وإنمــا ســأضطر إلــى اختــراع 
ــزة.  ــذه الأجه ــا كل ه ــع فيه ــري؛ لأض ــى خص ــت عل ــدة تُثبّ ــة جدي حقيب
لكــن ذلك الوضــع ســيتغيّر علــى الأغلــب؛ لأن الأدوات القابلــة للارتداء 
ــاة  ــي دورة حي ــراس ف ــة الم ــا صعب ــنوات مراهقته ــن س ــرج الآن م تخ
الابتــكار. كمــا تغيّــر شــكل ووظيفــة الهواتــف الضّخمــة فــي الســيارات 
مــن حقبــة الثمانينيــات، ســتتغير الأجهــزة القابلــة للارتــداء. لقــد قطعنــا 
شــوطاً طويــاً حتــى الآن، كمــا هــو واضــح مــن هــذه الصــورة الظريفــة 
ــة،  مــن 1993 لمجموعــة مــن الباحثيــن فــي معهــد ماساشوســتس للتّقان
ــون،  ــدا الباحث ــداء. ب ــة للارت ــأدوات القابل ــة ل ــاذج أولي ــن بنم المزوّدي
المثقليــن بســمّاعات كبيــرة، وســترات ســميكة، وأحزمــة عريضــة؛ كأنهم 
فرقــة صائــدي أشــباح، أو وحــدة مــن جيــش مارقيــن فــي مهمّــة ســرّية. 

كانــت تلــك الأجهــزة الباكــرة نمــاذج أوّليّــة لبعــض أكثــر الأدوات 
ــتيف  ــورة س ــار الص ــى يس ــى أقص ــر إل ــاً. يظه ــوّراً حالي ــة تط المحمول
ــداء فــي 1974،  ــل للارت مــان، الــذي طــوّر أوّل نظــام واقــع معــزّز قاب
ــة  ــو الأدوات الحاســوبية القابل ويُعــرف علــى نطــاق واســع باســم »أب
للارتــداء«. كان متّصــاً عــن بعــد بآلــة تصويــر، والتــي ســجّلت واحدة 
مــن أوائــل »الســيلفي« الجماعيــة)27(. منــذ التقــاط هــذه الصــورة، تابــع 
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 Eye+Tap( مــان العمــل ليبتكر عــدّة تقانــات مدهشــة، وفيهــا آي-تــاب
ــر«  ــة تفكي ــش )MindMesh »قبع ــة (، ومايند-مي ــة  رقميّ ــن زجاجي عي
تســمح للمســتخدم بوصــل عــدّة أجهــزة إلــى رأســه مثــل آلــة تصويــر، 
ــي  ــدى الديناميك ــر بالم ــن(، والتصوي ــا »عي ــى أنه ــتخدامها عل واس
العالــي )HDR: تقنيــة تســمح لآلــة التصويــر بالتقــاط ثــاث صــور فــي 
ــج  ــم دم ــن ث ــة، م ــة، ومعتم ــاطعة، ومعتدل ــاءة س ــه، بإض ــت نفس الوق

الصــور لتقديــم نســخ مختلفــة مــن الظــال والســطوع()28(، )29(. 

ــاز  ــرف وامتي ــت بش ــاب، حظي ــذا الكت ــى ه ــل عل ــت أعم ــا كن عندم
ــدى  ــه إح ــاء نقاش ــي أثن ــي ف ــد الإلكترون ــر البري ــان عب ــع م ــل م التّواص
آخــر إبداعاتــه. يدعــى المشــروع ميتــا، ويقــدّم أول نظــارة واقــع معــزّز 
ــة  ــن ميزاني ــارة ضم ــون النظ ــن تك ــاريّ)30(. ل ــاق تج ــى نط ــتتوافر عل س
ــواق  ــي الأس ــا ف ــن توفّره ــعرها 949 دولاراً، ولك ــيبلغ س ــا، إذ س معظمن
ــتقبليّة.  ــة مس ــاً، لا تقان ــة فع ــات حقيق ــزّز ب ــع المع ــى أن الواق ــير إل يش
ــا ومديرهــا التنفيــذي ميــرون غريبتــز فــي برنامجــه  يشــرح مؤسّــس ميت
التلفــازي: »فــي الأعــوام القليلــة القادمــة، ستشــهد البشــريّة تغييــراً مهماً، 
كمــا أظــن. ســنبدأ وضــع طبقــة كاملــة مــن المعلومــات الرّقميّــة علــى 
ــن،  ــذا للروائيّي ــه ه ــد يعني ــا ق ــط م ــة فق ــل للحظ ــي. تخيّ ــم الحقيق العال
الداخلــي،  الديكــور  ومصمّمــي  الدمــاغ،  وجرّاحــي  والرسّــامين، 
ــن   ــه نح ــب أن نفعل ــا يج ــن أن م ــوم. أظ ــا الي ــد هن ــن يوج ــا كل م وربم
ــا  ــف يمكنن ــل كي ــد لتخيّ ــذل جه ــة ب ــو محاول ــاً - ه ــا مجتمع - بوصفن
ــانية،  ــة الإنس ــع التجرب ــة توسّ ــد بطريق ــع الجدي ــذا الواق ــع ه ــل م التعام
ــات  ــك المعلوم ــى بتل ــاب، أو فوض ــى ألع ــا إل ــل واقعن ــن تحوي ــدلاً م ب
الرّقميــة«. بعــد الانتهــاء مــن اختبــار تلــك الابتــكارات، ســتصبح أكثــر 
ــي  ــها الت ــة نفس ــع بالطريق ــاق واس ــى نط ــتتوافر عل ــةً، وس ــاطةً وأناق بس
دمجــت فيهــا الهواتــف الذكيّــة البريــد الإلكترونــي، والهواتــف، وآلات 

ــار!  ــتحق الانتظ ــر يس ــي، فالأم ــا أصدقائ ــراً ي ــر. صب التصوي
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تأتي أفضل الابتكارات في المجتمع غالباً من التغييرات 
ا في طرق عملنا أو سبل حياتنا. الصغيرة جدًّ

ــرات  ــن التغيي ــاً م ــع غالب ــي المجتم ــكارات ف ــل الابت ــي أفض تأت
ا فــي طــرق عملنــا أو ســبل حياتنــا. قطعــتُ خطــوةً باتجاه  الصغيــرة جــدًّ
المســتقبل القريــب فــي الربيــع الماضــي، حيــن تلقيــت دعــوة للانضمام 
ــم »رؤى«  ــى تقدي ــل عل ــبرايز )XPRIZE(، والعم ــة إكس ــى مؤسس إل
لواحــدةٍ مــن أحــدث مبادراتهــا. كانــت تلــك منافســةً قيّمــةً جائزتهــا 10 
ملاييــن دولار، وســتُمنح لفريــق يقــدم حــاًّ لخفــض مخاطــر الإصابــة 
ــرائح  ــن ش ــرادٍ م ــخصية لأف ــة الشّ ــين الصحّ ــال، وتحس ــرض عض بم
ــة.  ــرة الأرضي ــي الك ــتّى ف ــاع ش ــي بق ــن ف ــة، وموجودي ــكانيّة مختلف س
إذا بــدا هــذا بعيــد المنــال، تذكّــر منافســات إكســبرايز الماضيــة، التــي 
أدّت إلــى إنشــاء مشــروعات ناجحــة لخصخصــة الســفر إلــى الفضــاء، 
وتحســين كفــاءة اســتهلاك الوقــود فــي أثنــاء الســفر بالســيارة، وحتــى 

تنظيــف البقــع الناجمــة عــن تســرّب النفــط. 

ــة، أو  ــدية، أو ذهنيّ ــخصيّة؟  جس ــة الشّ ــة الصحّ ــي أزم ــا ه ــن م لك
عاطفيّــة؟ وهــل هــذه الأزمــة الصّحيّــة »قابلــة للحــل« فعــاً؟ بوجــود 
ــدٍأن  ــلٍّ واح ــن لح ــف يمك ــة، كي ــي الأزم ــل ف ــرة تتداخ ــل كثي عوام
يُحــدث فرقــاً؟ بمواجهــة هــذا الهــدف الضخــم، تطلّــب الحــلُّ 
المنشــود أن نفكّــر علــى نطــاق أضيــق بشــأن أهدافنــا الصحيــة. بــدلاً 
ــاق،  ــعة النط ــة واس ــة أو خاص ــة حكوميّ ــادرة صحّيّ ــاق مب ــن إط م
أردنــا تمكيــن الأفــراد مــن اتخــاذ قــرارات أفضــل مــن تلقــاء أنفســهم؛ 
بمنحهــم معلومــات وآراء خاصــة بشــخصيّاتهم. ســندُهَش حيــن نعرف 
عــدد القــرارات التــي نتّخذهــا مــن دون تبصّــر؛  إمّــا نتيجــة نقــص فــي 
ــي  ــر ف ــتكون بخي ــور س ــأن الأم ــيٍّ ب ــر عقلان ــل غي ــات، أو أم المعلوم
نهايــة المطــاف. علــى ســبيل المثــال، نقبــل تنــاول فيتامينــات متعــدّدة 
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ــاً.  ــادنا فع ــا أجس ــي تحتاجه ــواع الت ــرف الأن ــن دون أن نع ــاً م يومي
هــذا مفهــوم تمامــاً؛ لأنــه لا توجــد طريقــة حتــى الآن للحصــول علــى 
هــذه المعلومــة مــن دون أخــذ عيّنــة مــن الــدم. لكــن تخيّــل أن يصبــح 
ا جهــاز فحــص محمــول باليــد، مثل  لدينــا فــي المســتقبل القريــب جــدًّ
الــذي يظهــر فــي فيلــم ســتار تريــك، ويمكــن أن تمــرّره أمــام جبينــك 
)مثــل ميــزان حــرارة لحظــي( لتعــرف أيّ الفيتامينــات التــي يحتاجهــا 
جســمك، ومــن ثــمّ الاســتفادة مــن تلــك المعلومــات لتحديــد 
ا، إنمــا فاعــلٌ تمامــاً.  ــة فــي أثنــاء اليــوم. بســيط جــدًّ خياراتــك الغذائيَّ
ــدور  ــيكون بمق ــة، س ــخصية مفصّل ــات ش ــا بيان ــح لدين ــا يصب عندم
الأفــراد الاســتفادة مــن معلومــات مهمــة لهــم فعــاً فــي ذلــك الوقــت، 

ــم.  ــق ودائ ــر عمي ــداث تغيي ــوات الأوان، لإح ــد ف لا بع

ــذه  ــل ه ــة مث ــع تقان ــن أن تنف ــيّ، ويمك ــر  الرّقم ــي العص ــش ف نعي
لنعــرف ذاتنــا علــى نحــو أفضــل مــن الداخــل والخــارج فــي آنٍ معــاً. 
ــو  ــى نح ــر عل ــدأ التفكي ــنا، نب ــن أنفس ــل ع ــة أفض ــك معرف ــا نمتل عندم
ــن كل  ــتفادة م ــرق الاس ــأن ط ــل بش ــارات أفض ــذ خي ــر ذكاء، ونتّخ أكث
إمكاناتنــا، والاســتمتاع فــي نهايــة المطاف بســعادة أكبــر في المســتقبل. 

التفكير خارج نطاق التّقانة 
لقــد أوضحــت فــي هــذا القســم كل الطــرق التــي يمكــن أن 
ــى كل  ــا. عل ــاذ قراراتن ــنا، واتخ ــم أنفس ــي فه ــة ف ــا التّقان ــاعدنا به تس
حــال، جديــرٌ بالذّكــر هنــا أن التّقانــة مجــرّد أداة لمســاعدتنا، لا الحــل 

ــكلاتنا.  ــكل مش ل

التّقانة مجرّد أداة لمساعدتنا، لا الحل لكل مشكلاتنا.
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قــد تندهــش حيــن تســمعني - أنــا التــي أصــف نفســي بأننــي متفائلة 
رقميــاً - أقــول إن التّقانــة ليســت الحــل النهائــي. لكــن أهــم جــزء فــي 
ــر  ــن التفكّ ــف ع ــي التوق ــل ف ــا يتمثّ ــق ربم ــاق ضي ــى نط ــر عل التفكي
ــوام،  ــتة أع ــر س ــن العم ــة م ــري، البالغ ــي غاب ــتعارت ابنت ــاً. اس أحيان
ــة  ــمعتها مصادف ــد س ــت، وق ــض الوق ــذ بع ــون من ــازي الآي-ف جه
ــؤال  ــول: »س ــرة بالق ــرب؟«. ردّت الأخي ــو ال ــن ه ــيري: »م ــأل س تس
ــا  ــيطاً، إنم ــاً بس ــذا تفاع ــا. كان ه ــى ويكيبيدي ــا إل ــع«، ووجّهته رائ
ــا  ــئلة، وأكثره ــدم الأس ــد أق ــو أح ــؤال ه ــذا الس ــاً؛ لأن ه ــاً أيض مدهش
إثــارة للنقّــاش، علــى مــر العصــور، وقــد ردّت ســيري عليــه فــي طرفــة 
ــن  ــيري م ــواب س ــول ج ــعادة لقب ــعر بالسّ ــري ستش ــت غاب ــن. كان عي
دون أن تمعــن التفكيــر فــي الأمــر، ولكــن انتهــزتُ الفرصــة لتشــجيعها 
علــى طــرح مزيــد مــن الأســئلة. شــرحتُ أن التّقانــة أداة رائعــة 
للتعلّــم، وأن علينــا أن نضــع هــذه المعلومــات فــي ســياقها الصحيــح، 
ــي  ــة الشّــخصية أيضــاً. فــي وقــت مــا مــن حديث وأن ندعمهــا بالتجرب
المطــوّل معهمــا، بــدأت الأعيــن تفقــد بريــق الاهتمــام، ولكــن الفائــدة 

تحقّقــت كمــا آمــل. 

ــل  ــن أفض ــنا م ــم أنفس ــة فه ــاء محاول ــي أثن ــتفيد ف ــب أن نس يج
حاســوب خــارق جــرى إبداعــه حتــى الآن ... العقــل البشــريّ. قــد 
يعنــي هــذا التوقّــف وعــزل أنفســنا عن محيطنــا، والنظــر إلــى الغيوم، 
والتأمّــل فــي بعــض أروع أســئلة الحيــاة. ســيعني هــذا التواصــل مــع 
ــة  ــب الحكم ــة كس ــا، أو محاول ــى جوارحن ــاء إل ــاعرنا، والإصغ مش
ــا واثقــة بــأن بعــض العلمــاء سيشــعرون  عبــر الصــاة أو التأمّــل. أن
بخيبــة الأمــل حيــن أكتــب هــذا، ولكــن أظــنُّ أن البشــر أســمى مــن 
ــعر  ــطة. نش ــابكة والنش ــة المتش ــا العصبي ــن الخلاي ــة م ــرد كتل مج
ــات  ــاً لخوارزمي ــل وفق ــرد آلات تعم ــنا مج ــة - لس ــياء مختلف بأش
متقدّمــة، وإنمــا نخــرج عــن نطــاق مــا تخبرنــا بــه البيانــات لنميّــز مــا 
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نشــعر بأنــه صحيــح. هنــاك قلــب فــي صميــم معرفتنــا لأنفســنا، وهو 
ــي  ــة الت ــن التّقان ــى م ــن الآلات، وحت ــل م ــراً، وأفض ــا بش ــا يجعلن م
ــل  ــدرك الفص ــد ن ــل. ق ــو أفض ــى نح ــنا عل ــرف أنفس ــا لنع ابتكرناه

ــا.  ــا، ونشــعر بقلوبن ــا حيــن نفكّــر بعقولن ــا ذاتن الأخيــر مــن معرفتن

هناك قلب في صميم معرفتنا لأنفسنا، وهو ما يجعلنا بشراً، 
وأفضل من الآلات، وحتى من التّقانة التي ابتكرناها لنعرف 

أنفسنا على نحو أفضل.

ــراداً.  ــا أف ــه بوصفن ــون علي ــا نك ــرة م ــا المصغّ ــدّد قراراتن تح
ــي  ــة ف ــنجد تقان ــعادة، س ــتقبل السّ ــى مس ــا إل ــو بأنظارن ــا نرن عندم
ــا  ــا؟ إذا نظرن ــا خلفن ــتتركه عقولن ــرٍ س ــن أيّ أث ــا، ولك ــاول يدن متن
إلــى تفاصيــل حياتنــا، يمكــن أن نــرى أن القــرارات المصغّــرة 
ــي  ــرات ف ــراء تغيي ــة إج ــأن طريق ــر بش ــا بصائ ــا تمنحن ــي نتخذه الت
معيشــتنا. حــان الوقــت الآن للاســتفادة مــن هــذه المعلومــات مــن 
ــتخدام  ــى اس ــا عل ــب عقولن ــود، بتدري ــوّل المنش ــاز التح ــل إنج أج
ــا فــي العمــل،  ــيّ لتحقيــق كل إمكاناتن مبــادئ علــم النفــس الإيجاب

ــخصية.  ــا الشّ ــي حياتن ــت، وف والبي

خلا�صة 
ــرة  ــا المصغّ ــام بقراراتن ــاعدنا الاهتم ــوة،  يس ــذات ق ــة ال معرف
فــي حياتنــا، وتوخــي الحــرص فــي أثنــاء اتخاذهــا، علــى تفــادي 
العراقيــل التــي تحــدُّ مــن تفكيرنــا، واتخــاذ قــرارات أفضــل 
ــادنا  ــم أجس ــى فه ــدة عل ــة الجدي ــاعدنا التّقان ــتقبل. تس ــي المس ف
وعقولنــا علــى مســتوى أكثــر تفصيــاً، وتمكّننــا مــن اتخــاذ 
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قــرارات مصغّــرة أفضــل بشــأن المســتقبل. علــى كل حــال، يجــب 
ــى  ــه حت ــرى إبداع ــارق ج ــوب خ ــل حاس ــن أفض ــتفيد م أن نس

ــريّ.  ــل البش الآن... العق

تعرّف ذاتك بـ: 

تمييــز الآراء الســلبيّة، التــي قــد تجعــل قطــار نوايــاك ✓✓
يخــرج عــن ســكّته. 

ــالات ✓✓ ــم المج ــرة، لفه ــك المصغّ ــام بقرارات الاهتم
ــرات  ــرة تأثي ــرات صغي ــا لتغيي ــون فيه ــد يك ــي ق الت

ــك.  ــرة علي كبي

ــد نقــاط النجــاح، ✓✓ ــة التقــدّم فــي حياتــك لتحدي مراقب
ــا التــي توجــد فيهــا فســحة للتحسّــن.  والقضاي





123 كنــت مقتنعــةً فــي أثنــاء طفولتــي أن أبــي يذهــب إلــى العمــل للّعــب 
فقــط. كان والــدي أســتاذ علــم الأعصــاب فــي جامعــة بايلــور، ومكتبــه 
مملــوء أغراضــاً فاقعــة الألــوان لاختبــار الــذكاء، وكتبــاً لـــ م. ك. إيشــر 
لدراســة الإدراك الحسّــي. كانــت هنــاك غرفــة معزولــة صوتيــاً مغطّــاة 
ــة  ــن الرياضيّ ــل التماري ــن أج ــا م ــت أنّه ــاء؛ ظنن ــفنجية زرق ــادة إس بم
ــاء  ــي أثن ــة ف ــات الدماغي ــة الموج ــا لدراس ــاً أنه ــت لاحق ــن عرف )لك
النــوم(. كانــت فســحتي المفضّلــة فــي المكتــب هــي مختبر الحاســوب 
فــي آخــر الــرواق المســمّى »قاعــة العمــل«، أو »قاعــة اللعــب«، 
وتوجــد فــي تلــك الحجــرة الصغيــرة مــن المكتــب ثــاث حواســيب 
ــي  ــت ف ــا كن ــي 1985، عندم ــوق. ف ــي الس ــة ف ــدث تقان ــزوّدة بأح م
الخامســة فقــط مــن العمــر )ســأتركك تحســب عمــري(، أتذكّــر أننــي 
كنــت جالســةً فــي حضــن أبــي، أتعلّــم منــه طريقــة مــلء شاشــة جهــاز 
ــمّ طباعتهــا باســتخدام  ــياج، مــن ث مــاك كلاســيك بأشــكالٍ تشــبه السّ

الاستراتيجية رقم 3 
درّب عقلك

 
كيف ترتّب لبنات ذهنٍ 

�أكثر ذكاءً و�سعادة 
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ــش.  ــي بالدّه ــا أصابن ــذاك، م ــر آن ــم آخ ــن عال ــدت م ــة ب ــة نقطي طابع
ــي  ــه ف ــى مكتب ــا إل ــي اصطحابن ــاد أب ــة، اعت ــة الآتي ــوام القليل ــي الأع ف
ــاً  ــاً طوي ــا وقت ــاح لن ــا أت ــوف، مم ــس الصف ــاء تدري ــي أثن ــف ف الصي

ــا.  للعبــث بأشــياء حولن

أجــرت بايلــور عــدّة تحديثــات منتظمــة للتقانــة فــي ذلــك الوقــت، 
ذلــك  إلــى  جديــدة  وبرمجيّــات  وطابعــات  حواســيب  وجلبــت 
ــي  ــة ينبغ ــاج ممتع ــرّد أح ــيب مج ــاً أن الحواس ــا فع ــب. ظنن المكت
ــد  ــى تتجمّ ــات وأزرار حت ــة مهم ــى كل قائم ــط عل ــا نضغ ــا، وكن حلّه
الشاشــة، مــن ثــم نطفــئ الحاســوب ونتســلّل إلــى خــارج الغرفــة؛ كأن 

ــم يكــن.  شــيئاً ل

ــد  ــل جدي ــراد جي ــن أف ــا م ــو أنن ــت ه ــك الوق ــي ذل ــه ف ــم نعرف ــا ل م
ــرة، وأن  ــاف والمغام ــيبَ أدواتٌ للاستكش ــاً أن الحواس ــرع مصدّق يترع
ذهنيّــة الفضــول والاســتقصاء هــي فــي الواقــع مكــوّنٌ مهــمٌّ فــي تطويــر 
القــدرة علــى فهــم المعلومــات والابتــكار. عندمــا ننظــر إلــى المســتقبل، 
نــدرك الآن أن المعرفــة المتناميــة بشــأن الطريقــة التــي يمكــن للتّقانــة أن 
ــع  ــتتضافر م ــزه، س ــيّ وتعزي ــلوكنا الإيجاب ــم س ــى فه ــا عل ــاعدنا فيه تس

قدرتنــا علــى الاســتفادة مــن كل إمكاناتنــا. 

معهــد  مختبــر  وطــاب  إدارة  مــن  أفضــل  هــذا  يفهــم  أحــد  لا 
ــة  ــة العامّ ــى تهيئ ــون إل ــن يهدف ــدج، الذي ــي كامبري ــة ف ــتس للتّقان ماساشوس
ــارة  ــة زي ــي فرص ــنحت ل ــع 2016، س ــي ربي ــة. ف ــات القادم ــول الإمكان لقب
ــث.  ــيّ حدي ــب  رقم ــف، أو ملع ــبيه بالمتح ــائط الش ــر الوس ــأة مختب منش
هنــاك مختبــر كامــل يدعــى روضــة الحيــاة المديــدة  -  بنــاء مملــوء بصمات 
ــا  ــاق م ــع نط ــدة توسّ ــات جدي ــر تقان ــص »لتطوي ــة - ومخصّ ــع ملوّن أصاب
ــق  ــن الطواب ــت بي ــه«)1(. تجوّل ــكاره، وتعلّم ــه، وابت ــاس تصميم ــتطيع النّ يس
وشــاهدت المعروضــات المختلفــة، وشــعرت أننــي مثــل طفــل فــي متجــر 
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حلــوى  رقمــيّ، يرنــو ببصــره إلــى تماثيــل تعــرض أحــدث الأدوات القابلــة 
ــأول،  ــهم أوّلاً ب ــوق الأس ــال« س ــح »ح ــةٍ توضّ ــرام ملوّن ــداء، وأج للارت
ــة لــأكل«.  ــوع مــن نقــاط بيكســل »قابل ــز المصن ــة رائعــة مــن الخب وأرغف
ــارات  ــن نظ ــة م ــاذج القديم ــدى النم ــب إح ــة تجري ــى بفرص ــت حت حظي
ــت  ــن حاول ــولاء حي ــدو ح ــي أب ــا جعلتن ــاً بأنه ــة تمام ــا واثق ــل، وأن غوغ
ــن  ــى م ــن الأعل ــزء الأيم ــي الج ــة ف ــرات بصري ــتجابة لمؤثّ ــراءة والاس الق
مجــال رؤيتــي )أدركــت آنــذاك مــا قصــده المنتقــدون حيــن قالــوا بــازدراء: 
»ألــم غوغــل المبــرّح«، ولمــاذا أوقفــت غوغــل المشــروع لإعــادة التفكيــر 

ــه(. ــي تصميم ف

ــز؛  ــر هرناندي ــت خافي ــائط، التقي ــر الوس ــي مختب ــت ف ــا كن  عندم
ــة(،  ــة )العاطفيّ ــبة الوجدانيّ ــة الحوس ــي مجموع ــوراه ف ــب الدكت طال
لمعرفــة رأيــه فــي الطريقــة التــي ســتكوّن بهــا التّقانــة مســتقبل 
السّــعادة. كان هرنانديــز عضــواً فــي فريــقٍ طــوّر مقيــاس المــزاج فــي 
ــاً  ــون تطبيق ــاً ليك ــم أص ــذي صُمّ ــة، ال ــتس للتّقان ــد ماساشوس معه
ــرُّ  ــا يم ــد)2(. عندم ــرم المعه ــي ح ــاس ف ــيّة للنّ ــال النفّس ــوّم الح يق
أفــرادٌ فــي واحــدةٍ مــن أربــع مواقــع لـــ »مقيــاس المــزاج« فــي ذلــك 
ــن  ــي حي ــرة، ف ــة كبي ــى شاش ــهم عل ــة أنفس ــم رؤي ــكان، يمكنه الم
ــى  ــم عل ــتظهر صورته ــامتهم. س ــوبيّة ابتس ــة حاس ــل خوارزمي تحلّ
الفــور بوجــه متكلّــف أو بشــوش. جــرى جمــع البيانــات بعــد ذلــك 
علــى مــدى عشــرة أســابيع لاستكشــاف النزعــات، موضــع التســاؤل، 
مثــل: »هــل يتكــدّر المــزاج فــي منتصــف الفصــل؟«، و»هــل يحسّــن 
ــد  ــي أح ــخاص ف ــل الأش ــعادة؟ و»ه ــعور بالسّ ــئ الش ــس الداف الطق

ــر؟«.  ــام أُخَ ــن أقس ــعادةً م ــر س ــام أكث الأقس

ــتهدف  ــد اس ــعادة، وق ــط للسّ ــداً فق ــاً واح ــامات مقياس ــدُّ الابتس تع
ــةٍ  ــى بصم ــول عل ــع، والحص ــن المجتم ــة ع ــة حيّ ــم »لوح ــروع رس المش
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ــز الآن  ــدرس هرناندي ــة«)3(. ي ــات مختلف ــتٍ وأوق ــع ثاب ــي موق ــةٍ ف عاطفيّ
كيفيّــة اســتخدام المستشــعرات الحيويــة علــى أنهــا »أداة تواصــل بديلــة« 
ــذا  ــي ه ــكلاتٍ ف ــن مش ــون م ــرادٍ يعان ــم أف ــين فه ــي تحس ــاعدة ف للمس
ــات  ــن اضطراب ــةٍ م ــالاتٍ صعب ــن بح ــك المصابي ــل أولئ ــال، مث المج
طيــف التوحّــد)4(، )5(. بمراقبــة ردِّ فعــل الفــرد تجــاه التوتّــر والقلــق بمــرور 
الوقــت، يســتطيع الآبــاء والمربّــون البــدء بتحديــد وتوقّــع العوامــل التــي 
ــى  ــةً إل ــوةً رئيس ــيعدُّ خط ــا س ــس، م ــذاء النف ــب أو إي ــات الغض ــر نوب تثي

ــة!  ــا للرّوع ــاً. ي ــا جميع ــبة إلين ــام بالنس الأم

علــى الرغــم مــن أن الملعــب  الرّقمــيّ قــد يثيــر الإعجــاب 
والدّهــش معــاً، إلا أنــه يمثّــل تحدّيــات جديــدة أيضــاً؛ يجــب أن نتعلّــم 
التغلّــب عليهــا. فــي الاســتراتيجية الســابقة، تكلمنــا عــن خــروج قطــار 
عمليــة صنــع القــرار عــن ســكّته، أو حملنــا نحــو وجهتنــا المتمثّلــة فــي 
الاســتفادة مــن كل إمكاناتنــا، واستكشــفنا طرقــاً جديــدة تســاعدنا بهــا 
التّقانــة علــى تحديــد خياراتنــا. تتوغّــل الاســتراتيجية فــي هــذا القســم، 
علــى كل حــال، بعمــق أكبــر فــي مجــال اســتخدام تقانــة الإقنــاع وعلــم 
النفــس الإيجابــيّ فــي آنٍ معــاً لتطويــر طــرق تفكيرنــا، وإحــداث تغييــرٍ 
ــو  ــى نح ــاطرك، عل ــتدامٍ. سأش ــوٍ مس ــق نم ــل تحقي ــن أج ــوسٍ م ملم
أكثــر تحديــداً، خمــس مهــارات يمكنــك اســتخدامها لزيــادة مســتوى 
ــات،  ــض الأدوات، والتّطبيق ــى بع ــأطلعك عل ــة، وس ــعادتك بفاعلي س

والآلات المفضّلــة لــدي لمســاعدتك علــى ذلــك. 

التحدّي:
التعاملُ مع ذهنيةٍ �صعبة المِرا�س

ــة  ــوّر »ذهني ــي تط ــة، والت ــراءً يافع ــة ج ــر المدرّب ــول غي ــبه العق تش
ــة.  ــج المتعاقب ــن النتائ ــلة م ــدوث سلس ــى ح ــؤدّي إل ــا« ي ــة به خاص
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بالنســبة إلــى أولئــك الذيــن قــد اقتنــوا جــرواً )أو ربّــوا طفــاً(، 
ــك  ــي ذل ــي عين ــض ف ــر ومي ــن يظه ــر حي ــة الأم ــدى روع ــيفهمون م س
ــه  ــرى في ــذي ج ــوم ال ــاح الي ــر صب ــرة. أتذكّ ــع أول م ــوق الرائ المخل
ذلــك بعــد شــهرٍ تقريبــاً مــن اقتنــاء جــروٍ جديــدٍ لأســرتنا. كنــت متأخرة 
عــن العمــل، والكلبــة تقــوم بجولتهــا الصباحيــة المعتــادة لتجــد البقعــة 
ــزتْ  ــي أنج ــة الت ــي اللحظ ــا. ف ــاه إليه ــت الانتب ــل لف ــن أج ــة م المثالي
ــرت  ــن الأرض، فنظ ــا ع ــوراً لأرفعه ــا ف ــتُ نحوه ــة، اندفع ــا المهم فيه
ــي!  ــرعة لتتفادان ــدت بس ، وابتع ــيَّ ــى عين ــك إل ــة تل ــرو الرائع ــة الف كتل
ــياجي  ــاوز س ــاش، تتج ــا بانده ــا راقبته ــب، وإنم ــذا فحس ــل ه ــم تفع ل
وتندفــع إلــى حديقــة جارتــي الموحلــة بقفــزة غــزال نشــيط. لاحقتهــا، 
ــت  ــرح، وحاول ــن الم ــالٍ م ــازمٍ خ ــوت ح ــت بص ــا، وتحدّث ووبّخته
حتــى إقناعهــا بالمجــيء معــي. لكــن أدركــت بأســىً فــي تلــك اللحظــة 
أننــي لــم أكلّــف نفســي عنــاء تعليــم الجــرو أن أمــر الاســتدعاء المهــم 
ــت  ــد افترض ــت ق ــوراً!«. كن ــا ف ــى هن ــي إل ــي »تعال ــي« يعن ا »تعال ــدًّ ج
أنهــا ســتبقى دائمــاً تلــك الكتلــة اللطيفــة مــن الفــرو الزغــب، إلا أننــي 
ــب.  ــة بالتّدري ــى العناي ــة إل ــة، والحاج ــل الكلب ــو عق ــر نم ــأت تقدي أس

علــى نحــوٍ مشــابهٍ، نفشــل بتدريــب أذهاننــا علــى »المجــيء« حيــن 
نســتدعيها، مفترضيــن أن عقولنــا تعمــل مثــل طيّــار  آلــيّ، وســتتصرّف 
مــن تلقــاء نفســها لمــا فيــه مصلحتنــا. لكــن، كمــا نعــرف جميعــاً مــن 
التجربــة الشّــخصية، عندمــا تبــرز تحدّيــات أمامنــا، لا تكــون أجســادنا 
ــى  ــر. تتولّ ــك الأوام ــل تل ــى مث ــتجابة إل ــاً للاس ــداً دائم ــة جي مدرّب
ــاً، وتلجــأ إلــى رد فعــل »الكــرّ والفــرّ«،  أجســامنا زمــام الأمــور أحيان
وبــدلاً مــن التصــرّف لمــا فيــه مصلحتنــا، تتحــوّل عقولنــا إلــى وضعيــة 
الهــروب. شــرح إكنــاث إســواران؛ أحــد أشــهر المعلميــن الروحانييــن 
ــوٍ  ــى نح ــا عل ــادنا وعقولن ــن أجس ــر بي ــرين، التّناف ــرن العش ــي الق ف

ــر«:  ظريــفٍ فــي كتابــه الموســوم بـــ » تَفَكُّ
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لنفتــرض أننــي خرجــت فــي صبــاح أحد الأيــام، وشــغّلت ســيارتي، 
ــي ســان  ــاس؛ جنوب ــي ميلبيت ــر ف ــم قدتهــا لإجــراء حــوار عــن التفكّ ث
فرانسيســكو. عندمــا أتجــاوز جســر البوابــة الذهبيــة، تنحــرف ســيارتي 
شــرقاً نحــو الطريــق 80. أحــاول تدويــر المقــود، ولكــن أواجــه مقاومــةً 
عنيفــةً، آليــة التوجيــه تتجاهلنــي، فأحتــجُّ قائــاً: »ميلبيتــاس! يُفتــرض 
ــو!  أن نذهــب إلــى ميلبيتــاس!«. لكــن الســيارة تهــدر بتعجــرف: »رين
ــر:  ــمعها تقرق ــي أس ــن أنن ــم أظ ــن ث ــو!«. م ــى رين ــنذهب إل ــو! س رين
ــنوافق  ــل س ــة؟«. ه ــتمتع بالرحل ــف، وتس ــي الخل ــس ف ــاذا لا تجل »لم
ــل  ــا يقب ــن معظمن ــياراتنا. لك ــن س ــس م ــع لا، لي ــك؟ بالطب ــى ذل عل
الأمــر مــن دماغــه. مــن الناحيــة النظريــة، ســنودُّ أن يصغــي عقلنــا إلينــا 
طوعــاً، ولكنــه لا يفعــل فــي الواقــع؛ لأننــا لــم نعلّمــه كيــف يفعــل هــذا 

فــي المقــام الأول)6(. 

لا نعلّم عقولنا كيف تصغي إلينا طوعاً؛ لأننا لا نعرف أن 
هذا ممكن أصلًا، أو لا فكرة لدينا عن طريقة فعل ذلك.

ــرف  ــا لا نع ــاً؛ لأنن ــا طوع ــي إلين ــف تصغ ــا كي ــم عقولن لا نعلّ
أن هــذا ممكــن أصــاً، أو لا فكــرة لدينــا عــن طريقــة فعــل 
ذلــك. لحســن الحــظ، كانــت الأبحــاث فــي مجــال علــم النفــس 
الاجتماعــي فــي العقديــن الماضييــن قــد كشــفت أن تدريــب 
ــر فعــاً شــكلها ووظيفتهــا  ــاً فقــط، وإنمــا يغيّ ــا ليــس ممكن عقولن
ــب  ــم كل ــع، تعلي ــي الواق ــك، ف ــة )يمكن ــة العصبي ــين اللّدون بتحس
عجــوز خدعــاً جديــدة(، وتوســيع المــادة الرماديــة )كثافــة الخلايــا 
الدماغيــة المســؤولة عــن ســرعة الحركــة، والتعلّــم، والإحســاس 
ــرق  ــاً )الط ــة أيض ــبكات العصبي ــة الش ــك(، وتقوي ــياء حول بالأش
ــم()7(، )8(.  ــي الجس ــه وباق ــع نفس ــاغ م ــا الدم ــم عبره ــي يتكل الت
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أفضــل مــا فــي الأمــر هــو أنــه لا يُفتــرض أن تكــون عالــم أعصاب، 
ــي  ــك. ف ــب عقل ــي تدري ــدأ ف ــوّرة، لتب ــدّات متط ــك مع أو بحوزت
الصفحــات القليلــة الآتيــة، ســأطلعك علــى عــدّة مصــادر مجانيــة، 
أو منخفضــة التكلفــة، لتباشــر هــذه العمليــة. حــان الوقــت للبــدء 
فــي تدريــب أدمغتنــا الآن، وكمــا هــي الحــال مــع أيّ شــيء آخــر، 

ــه.  ــرِّ عاجل ــرُ الب خي

الا�ستراتيجية:
تح�سين طريقة تفكيرك 

إذا كانت السّعادة هي الجواب الذي نسعى إليه، سيكون 
ة التي تجعلنا نتمتّع بها. تحسين طريقة التّفكير هي الخوارمزيَّ

إذا كانــت السّــعادة هــي الجــواب الذي نســعى إليه، ســيكون تحســين 
ــع بهــا. فــي علــم  ــا نتمتّ ــة التــي تجعلن ــر هــي الخوارمزيَّ طريقــة التفكي
ــن  ــذا التحسّ ــف ه ــة« لوص ــا وراء المعرف ــر »م ــتخدم تعبي ــس، يُس النف
ــدت  ــره. وج ــة تفكي ــرء لطريق ــاطة إدراك الم ــل ببس ــة، ويمثّ ــي العقليّ ف
دراســةٌ حديثــةٌ عــن الوعــي فــي مــكان العمــل أن القــدرة علــى الابتعــاد 
عــن ردود أفعــال تلقائيــة معتــادة )ردود الكــرّ والفــرّ تلــك( تعــدُّ مؤشــراً 
ــبيل  ــى س ــاه)9(. عل ــق الرف ــل وتحقي ــي العم ــجام ف ــى الانس ــداً عل جي
ــن تســمع  ــان حي ــدأ الغلي ــأن دمــك يب ــاً ب ــال، إذا كنــت تشــعر غالب المث
زميــاً فــي آخــر القاعــة يتكلــم بصــوتٍ عــالٍ عبــر الهاتــف، تمنحــك ما 
وراء المعرفــة والوعــي قــوةً لاختيــار رد فعــلٍ مختلــفٍ - ربمــا ســحب 
نفــس عميــق، أو اســتغلال الفرصــة للخــروج مــن المــكان، أو الإصغــاء 
إلــى الموســيقى المفضّلــة لديــك. ينتــج عــن ذلــك الوعــي أيضــاً تأثيــرٌ 
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ــادة  ــجام، وزي ــن الانس ــى م ــتويات أعل ــل، ومس ــط بالعم ــيٌّ مرتب إيجاب
الرأســمال النفســي )الأمــل، والتّفــاؤل، والمرونــة، والفاعليــة الذاتيــة(، 
ــد،  ــه التحدي ــى وج ــل. عل ــي العم ــاح ف ــى النج ــرات عل ــا مؤشّ وكله
تكــون إنتاجيّــة العقليّــة الإيجابيّــة والمرنــة أعلــى بنســبة 31%، وإبداعهــا 
أكثــر بثلاثــة أضعــاف، وانســجامها مــع الآخريــن أفضــل بعشــر مــرّات 

مــن طريقــة التفكيــر المتحجّــرة. 

تكون إنتاجيّة العقليّة الإيجابيّة والمرنة أعلى بنسبة  ٪31، 
وإبداعها أكثر بثلاثة أضعاف، وانسجامها مع الآخرين 

أفضل بعشر مرّات  من طريقة التفكير المتحجّرة.

ــط  ــي وس ــك ف ــل نفس ــر، تخيّ ــة التّفكي ــة طريق ــدى أهميّ ــم م لفه
عاصفــةٍ عاتيــةٍ والثلــج ينهمــر عليــك مــن كل الاتجاهــات. كل كســفة 
ــة  ــي أيّ لحظ ــك، وف ــدور حول ــرة ت ــة صغي ــي معلوم ــا ه ــج تراه ثل
ــدى  ــن ل ــك. لك ــط ب ــة تحي ــة ثلجي ــرة ندف ــدى عش ــاك إح ــة هن معيّن
الدمــاغ البشــريّ معالــجٌ واحــدٌ فقــط، ممــا يعنــي أن بمقــدوره التركيز 
علــى أربعيــن معلومــة فــي الوقــت ذاتــه، وهــذه أربعــون كســفة ثلــج 
ــاغ  ــز الدم ــي يركّ ــات الت ــي المعلوم ــا ه ــاء. وم ــة هوج ــي عاصف ف
عليهــا؟ مــا اكتشــفه العاملــون فــي جود-ثنــك، وباحثــون آخــرون في 
مجــال علــم النفــس الإيجابــيّ، هــو أنــه كلمــا زاد عمــل الدمــاغ علــى 
مؤثّــرات التوتّــر، والإزعــاج، والشــكاوى، والتهديــدات، يصبــح أقــل 
ــة  ــياء إيجابيّ ــن أش ــاً ع ــه بحث ــن حول ــم م ــص العال ــى تفحّ ــدرة عل ق
نعــرف أنهــا تســاعد فــي توجيهنــا نحــو تحقيــق إمكاناتنــا )تذكّــر أن 
الإغريــق يعرّفــون السّــعادة بأنهــا البهجــة التــي نشــعر بهــا فــي أثنــاء 

بــذل الجهــد لتحقيــق إمكاناتنــا(. 

ــدات  ــكاوى، والتهدي ــاج، والش ــر، والإزع ــل التوتّ ــف عوام تُصنّ
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ــة  ــاس »العقليّ ــك أس ــوه كارول دوي ــا تدع ــلبيّة، أو م ــة الس ــي الفئ ف
الثّابتــة«)11(. فــي كتابهــا الموســوم بـــ »طريقــة التّفكيــر: السّــيكولوجية 
الجديــدة للنجــاح« تشــرح دويــك أنــه عندمــا نقــول أشــياء مــن قبيــل 
ــا«، أو  ــات«، أو »لســت شــخصاً اجتماعيًّ »لســت بارعــاً فــي الرياضي
ــئ أن  ــو خاط ــى نح ــراد عل ــؤلاء الأف ــنُّ ه ا«، يظ ــدًّ ــاً ج ــت ظريف »لس
مهاراتهــم الفطريــة تحــدّد نجاحهــم فــي الحيــاة؛ كأن النجــاح نتيجــة 
ــا لا  ــرى أنه ــي الكب ــي ابنت ــراً: إذا أخبرتن ــرك أم ــي أخب ــة. دعن حتمي
تســتطيع مســاعدتي فــي غســل الأطبــاق لأنهــا لا تجيــد ذلــك، 
ــت  ــان وق ــد ح ــك الآن، فق ــي فم ــب: »أغلق ــى الأغل ــأقول عل س
التعلّــم«. نحــن لا نقبــل أن تكــون عقليّــات أولادنــا متحجّــرة؛ لأنهــم 
يافعــون، ونتوقّــع منهــم أن يتعلّمــوا. علــى كل حــال، عندمــا نصبــح 
ــا  ــن تجاربن ــتفيد م ــاة، ونس ــأن الحي ــا بش ــرّر مواقفن ــراً، نب ــر عم أكب
ــا  ــت مواقفن ــى إذا كان ــة، حت ــة ثابت ا عقليّ ــعوريًّ ــي لاش ــة لنخف الماضي

ــة.  ــن الصحّ ــا م ــاس له ــدة، ولا أس ــر مفي غي

ــي عرّفهــا  ــة«، الت ــة متنامي ــة أخــرى، »عقليّ يغــذّي التفــاؤل، مــن ناحي
ــر  ــيّة  عب ــا الأساس ــر قدراتن ــا تطوي ــأن بمقدورن ــاد ب ــا الاعتق ــوك بأنه دي
ــياء  ــن أش ــاً ع ــم بحث ــص العال ــا نتفحّ ــاد. عندم ــل الج ــرة والعم المثاب
ــا  ــا، ومخاوفن ــلنا، وضعفن ــالات فش ــل ح ــدأ تحوي ــن أن نب ــة، يمك إيجابيّ
ــام  ــق أم ــد الطري ــة تمهّ ــل، عملي ــو محتم ــدر نم ــى مص ــي إل ــي الماض ف
ســعادة طويلــة الأمــد. فــي الواقــع، اكتشــفت الباحثــة باربرا فريدريكســون 
ــعرون  ــن يش ــداً« حي ــاراً صاع ــاً »تي ــرون غالب ــعداء يختب ــاس الس أن النّ
ــى  ــؤدّي إل ــدة ت ــارات جدي ــر مه ــاس تطوي ــؤلاء النّ ــب ه ــة: يح بالغبط
نجاحــات جديــدة، وينتــج عنهــا مزيــد مــن السّــعادة، ممــا يطلــق عمليــة 
تكــرّر نفســها)12(. أريــد أن أكــون فــي ذلــك التّيــار الصاعــد! لكــن الــكلام 

ــاً.  ــبٌ طبع ــذ صع ــهلٌ والتّنفي س

3  
ية

يج
رات

ست
ا



دة
عا

س
ل ال

قب
ست

م

132

ا�ستخدام تقانات يمكنها �إحداث
تحوّل في تدريب الدماغ 

يمثّل تصديق الفرد لأهمية سلوكه جوهر عملية تدريبه لدماغه.

يمثّــل تصديــق الفــرد لأهميــة ســلوكه جوهــر عمليــة تدريبــه لدماغــه. 
ــرٌ  ــدة - لقــد ســبقني كثي علــى الرغــم مــن أن هــذه الفكــرة ليســت جدي
مــن العلمــاء، ورجــال الديــن، وقــادة الفكــر إلــى تبنّــي هــذا الــرأي - إلا 
ــون  ــن أن نك ــف يمك ــم كي ــدة لفه ــاً جدي ــح آفاق ــيّ فت ــر  الرّقم أن العص
اســتراتيجيين فــي اســتخدامنا للتّقانــة مــن أجــل تدريــب الدمــاغ لتعزيــز 
ــدى  ــوس؛ إح ــن م ــراً جي ــت أخي ــا. قابل ــي حياتن ــيّ ف ــلوك الإيجاب السّ
مؤسّســي مختبــرات بلاستيســيتي، وكاتبــة تحريــر السّــعادة فــي العمــل، 
التــي تعــدُّ رائــدةً فــي هــذا المجــال، لأعــرف المزيــد عــن مقاربتهــا)13(: 

إيمي:  لماذا قرّرتِ إنشاء شركة تركّز على تدريب الدّماغ؟ 

ــخص  ــار ش ــد ملي ــة تزوي ــم محاول ــي جي ــع زوج ــدأت م ــن:  ب جي
بــأدوات ملائمــة لعيــش حيــاة أكثــر ســعادة وإنجــازاً، بعــد إصابــة جيــم 
ــتثمرين  ــا مس ــأن كونن ــا بش ــول 2009. مزحن ــي أيل ــل ف ــلل الكام بالش
بالمصادفــة، ولكــن هــذا الــكلام دقيــقٌ تمامــاً. قبــل أن يمــرض جيــم، 
كان لاعــب لاكــروس كنديــاً محترفــاً نــال ميداليــة ذهبيــة. لكــن عندمــا 
ــه  ــد نفس ــي، وج ــى المش ــوى عل ــه لا يق ــادرٍ جعل ــرضٍ ن ــب بم أُصي
ــق  ــف يحق ــدداً كي ــم مج ــد؛ أن يتعلّ ــدّ جدي ــة تح ــى مواجه ــاً عل مرغم
ــرف  ــن. ع ــة محترفي ــن دون رياض ــدةٍ م ــاةٍ جدي ــي حي ــاً ف ــازاً مهم إنج
ــا طفــاً  ــا قــد أنجبن ــا الأمــر ســويّاً. كن ــا واجهن ــا ذلــك معــاً؛ لأنن كلان
واحــداً آنــذاك، وننتظــر آخــر قريبــاً، وبتنــا - بوصفنــا والديــن - نتحمّــل 

ــا.  ــة مــن أجــل ولدين ــة والفاعلي ــي بالإيجابي مســؤولية التحلّ
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ــن  ــوام، ولك ــرور الأع ــة بم ــذه التجرب ــن ه ــرة م ــراً كثي ــتقينا عب اس
ــال  ــش. ق ــا بالده ــم أصابتن ــي جي ــن تعاف ا م ــدًّ ــة ج ــدةً مهم ــمةً واح س
أطبــاء زوجــي إنــه قــد لا يتمكــن مــن المشــي مجــدداً أبــداً، كمــا أنّــه 
ــم  ــن جي ــك. لك ــي ذل ــاعدةٍ ف ــى مس ــيحتاج إل ــير، س ــتطاع الس إذا اس
ــط،  ــابيع فق ــتة أس ــد س ــه بع ــى قدمي ــياً عل ــفى مش ــن المستش ــرج م خ
ــم  ــاه أن جي ــا تعلّمن ــي. كان م ــا الثان ــن ولادة طفلن ــام م ــة أي ــل بضع قب
قــد طــوّر، عبــر عملــه فــي عالــم الرياضــة وخبرتــه فــي علــم النفــس 
ــن  ــةً م ــاً، وقائم ــةً، وأم ــةً نامي ــاؤلاً، وعقلي ــة، وتف ــي، مرون الرياض
ــى  ــب عل ــذا التدري ــاعده ه ــي. سيس ــي لا تنته ــة الت ــات الرائع الصف
الرّشــاقة النفســية فــي أثنــاء تماثلــه للشّــفاء، فــي حيــن إن أفضــل تأثيــرٍ 
لذلــك ســيكون قدرتنــا علــى تحويــل اضطــراب مــا بعــد الصدمــة إلــى 

ــة.  نمــو مــا بعــد الإصاب

ــز  ــيٍّ لتعزي ــلٍ تكنولوج ــى ح ــز عل ــرتِ التّركي ــاذا اخت ــي:  لم إيم
والأداء؟  السّــعادة 

ــعادة علــى أنهــا  ــة والسّ ــران التّقان ــى اقت ــن:  قــد ينظــر البعــض إل جي
ــا. كانــت  ا فــي مهمتن ــةٌ جــدًّ ــة، ولكنهــا فــي الواقــع ضروري علاقــة غريب
ــال  ــارج مج ــة  خ ــائل رقميّ ــر وس ــاق عب ــع النط ــل واس ــة التواص إمكاني
ا، مــن الحمــام  قدراتنــا قبــل عشــرين عامــاً. لقــد رأينــا تقدّمــاً كبيــراً جــدًّ
الزاجــل إلــى التراســل الفــوري، فــي وســائل الاتصــال فــي الـــ 150 عامــاً 
ــيّ  ــي الرّقم ــاون الاجتماع ــخ أن التّع ــجّل التاري ــد يس ــن، ق ــرة. لك الأخي
ــي؛  ــرن الماض ــي الق ــا ف ــاذج تواصلن ــي نم ــق ف ــر العوائ ــد أكب ــو أح ه
وهــو تعــاونٌ مفيــدٌ وضــارٌ فــي آنٍ معــاً لصحتنــا. لقــد عرفنــا مــن بيانــات 
مختبــرات بلاستيســيتي أن التّدخــات الإيجابيّــة عبــر وســائل إلكترونيــة 
يمكــن أن تعــزّز ســامة العقــل والجســد، والسّــعادة عمومــاً، بنســبة %30  
فــي عشــرة أيــام فقــط. تخيّلــي أنــه بمقدورنــا الآن تقديــم تدريــبٍ يــدوم 
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ــت  ــولاً. بات ــازاً محم ــوباً أو جه ــك حاس ــخص يمتل ــام لأي ش ــرة أي عش
ــر مــن أيّ وقــت مضــى.  ــا واســتيعابنا للمعلومــات أكب ســرعة تواصلن

لكــن مــع التقــدّم الســريع للتّقانــة، وتوفيرهــا تلــك الفوائــد واســعة 
ــراً  ــكال كثي ــة الاتّ ــداً بإمكاني ــرض تهدي ــا تف ــف أنه ــا، نكتش ــاق لن النطّ
ــا  ــد ابتكرن ــك، وق ــم ذل ــعادتنا. أدركُ وجي ــق س ــل تحقي ــن أج ــا م عليه
ــان  ــد ح ــت ق ــا أن الوق ــق لتذكيرن ــي التطبي ــة ف ــر إلكتروني ــاطات غي نش
للابتعــاد عــن التّقانــة. ربمــا يبــدو ســاخراً أن يذكّرنــا تطبيقنــا بالتوقــف 
عــن اســتخدام التّقانــة، وأن ننهــض ونتمطّــى، أو نعقــد اجتماعاً فــي أثناء 
المشــي. لكــن هــذه صفــة بالغــة الأهميــة للسّــعادة الحقّــة  )الاعتــدال(. 

إيمــي:  عنــد أخــذ العمــل بالحســبان، نجــد أن المــرء يتعامــل مــع 
التّقانــة كثيــراً كل يــوم. كيــف يمكــن أن تدرّبــي دماغــك، وتحافظــي في 
الوقــت نفســه علــى إحســاسٍ متــوازنٍ بالرفــاه فــي حياتــك الشّــخصية؟ 

جيــن:  حاولــت وجيــم تطبيــق هــذه المبــادئ نفســها فــي حياتنــا الأســرية. 
نتنــاول العشــاء معــاً كل ليلــة مــن دون برنامــج تلفزيونــي يُعــرض فــي 
الخلفيــة، أو تقانــة علــى الطاولــة، ولا نــرد حتــى علــى المكالمــات الهاتفيــة. 
يعبّــر الجميــع عــن أفكارهــم فــي أثنــاء تنــاول الطعــام، وينتــج عــن هــذا حوارٌ 
ا عــن اليــوم الــذي قضــاه كل منــا. يجيــد ولدانــا إبــداء آرائهــم؛ لأننا  رائــعٌ جــدًّ
ــى الأم  ــه إل ــراً يقدّمان ــا تقري ــان أن لديهم ــا يعرف ــوم، وهم ــذا كل ي ــارس ه نم
والأب عمّــا ينبغــي أن يشــكرا اللــه عــزَّ وجــلَّ عليــه فــي أثنــاء تنــاول العشــاء، 
ــا.  ــن حياتهم ــرى م ــاتٍ أخ ــي لحظ ــل ف ــك العوام ــدّدا تل ــب أن يح ــذا يج ل
ــن  ــك الذي ــى أولئ ــبة إل ــاً، وبالنس ــي أيض ــص الرياض ــا الرق ــارس كلاهم يم
ــه يقضــي علــى أيّ قلــق  لا يعرفــون الوقــت الــذي يســتغرقه ذلــك، أقــول إن
ــد  ــلّى بالتأكي ــال، نتس ــى كل ح ــة. عل ــع التّقان ــل م ــي التعام ــراط ف ــأن الإف بش
مــع التّقانــة أيضــاً. يخــرج جيــم وابنــي كثيــراً بحثــاً عــن البوكيمــون فــي حيّنــا، 

ــه!  ويهتمــان بمشــاطرة كل مــا يلتقطان
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ــلوك  ــي السّ ــتدام ف ــي والمس ــن أن التّغييرالحقيق ــع جي ــي م ــي حديث ذكّرن
ــة  ــا عملي ــينها، وإنم ــرات وتحس ــض المؤشّ ــة بع ــاً لمراقب ــراءً عقيم ــس إج لي
غربلــة شــخصية تمامــاً عبــر تجاربــك الواقعيــة، ومخاوفــك ونزعاتــك وآمالك 
ــوّل  ــل التح ــام. يحص ــى الأم ــاً إل ــي قدم ــرق للمض ــل الط ــى أفض ــور عل للعث
الحقيقــي حيــن نربــط التّغييــر فــي العقــل بتغييــرٍ آخــرَ يطــال القلــب. إذا أردنــا 
ــي  ــاعدة الت ــى كل المس ــنحتاج إل ــا، س ــق كل إمكاناتن ــدٍ لتحقي ــذل جه ــاً ب فع
يمكننــا الحصــول عليهــا،  وقــد تكــون تقانــات تســتطيع إحــداث تحــوّل مثــل 
مختبــرات بلاستيســيتي وســيلةً رائعــةً لتســهيل النمــو وإنجــاز مــا ينبغــي فعلــه. 

يحصل التحوّل الحقيقي حين نربط التّغيير في
العقل بتغييرٍ آخرَ يطال القلب.

�إ�ضفاء ت�أثيرك الخا�ص على العملية 

ــار  ــاب، لاختب ــذا الكت ــف ه ــاء تألي ــي أثن ــة، ف ــي الفرص ــنحت ل س
ــادة الرّفــاه، وقــد  ــدة، التــي تهــدف إلــى زي ــات الجدي عــددٍ مــن التّقان
ــة  ــى إضاف ــأحتاج إل ــي س ــريعاً أنن ــت س ــأنها. أدرك ــوي بش ــت بدل أدلي
ــع  ــوم م ــف« كل ي ــى »أتكيّ ــي حت ــي الصباح ــن روتين ــاً م ــاعة تقريب س
أدواتــي المختلفــة القابلــة للارتــداء. ســأكون بحاجــة أيضــاً إلــى ســاعة 
ــي.  ــة تقدّم ــي ومتابع ــل نتائج ــائي لتحمي ــي المس ــن روتين ــرى م أخ
ــزة  ــن الأجه ــرّك م ــيّ متح ــان آل ــى إنس ــاً إل ــوّل حرفي ــن أن أتح يمك
القابلــة للارتــداء لزيــادة معرفتــي... أو كمــا تقــول إحــدى صديقاتــي 
ــي أداء اليوغــا فحســب. إنهــا وجهــة نظــر ســديدة.  ــزات: يمكنن العزي
لمــاذا نحتــاج إلــى كل تلــك الآلات لزيــادة وعينــا بأنفســنا؟ إذا 

ــعورنا؟  ــة ش ــاً ماهي ــرف تمام ــن نع ــنا أل ــع أنفس ــاً م ــجمنا فع انس

3  
ية

يج
رات

ست
ا



دة
عا

س
ل ال

قب
ست

م

136

ليــس الهــدف مــن تدريــب الدمــاغ هــو اســتبداله بآخــر،  إنــه لتعزيــز 
تركيــزك ووعيــك بمــا يحــاول جســدك إبلاغــك بــه طــوال الوقــت. علــى 
ــةً  ــاعاتٍ طويل ــوس س ــد الجل ــاً بع ــري غالب ــي ظه ــال، يؤلمن ــبيل المث س
إلــى مكتبــي. أعــرف أن وضعيــة جلوســي ليســت مثاليــة، ولكــن ذهنــي 
ــب  ــرّرت تجري ــل. ق ــت طوي ــذ وق ــى من ــدي يتراخ ــتّت وجس ــدأ يتش ب
ــة الجســم: لومو-ليفــت  ــن لتحســين وضعي ــن مصمّمي ــن مختلفي جهازي
يُثبّــت بالقميــص أو  )Lumo-Lift(، وهــو مربّــع مغناطيســي صغيــر 
الصــدار؛ وأب-رايــت )Upright(، وهــو أداةٌ قابلــةٌ للارتــداء تُثبّــت إلــى 
ــن  ــزَّ كلا الجهازي ــرو)14(، )15(. اهت ــبك فيلك ــة ومش ــادة لاصق ــرك بم ظه
ــتقامة،  ــس باس ــري أن أجل ــدي لتذكي ــة جس ــت وضعي ــن اختلّ ــاً حي قلي
وهــذا مــا فعلتــه الأداتــان مــن دون توقــف فــي أول بضــع دقائــق. 
ــة المطــاف مــن أخطائــي. فــي ثلاثــة  علــى كل حــال، تعلّمــت فــي نهاي
أيــام، اســتطعت قضــاء أوقــاتٍ طويلــةً مــن دون تذكيــرٍ بضــرورة تعديــل 
الوضعيــة. ســاعدني هــذان الجهــازان القابــان للارتــداء علــى تحســين 
معرفتــي بنفســي، وشــد عضلاتــي، وإحــداث ذاكــرةٍ عضليــةٍ فــي عقلــي 
بفتــح طــرقٍ عصبيــةٍ جديــدةٍ فيــه. علــى الرغــم مــن أن الهــدف مــن هــذه 
الأجهــزة هــو كســب عــادة جديــدة مســتدامة، إلا أن هــذه الأدوات القابلة 
للارتــداء تعــدُّ تدخّــات قصيــرة الأمــد لتحقيــق نتائــج طويلــة الأجــل. 

ســتجادل صديقتــي: »لكــن يــا إيمــي، يمكنــك أداء تماريــن اليوغــا 
ــة  ــي محق ــي«، وه ــك الذات ــين وعي ــرك وتحس ــات ظه ــة عض لتقوي
تمامــاً فــي هــذا. لأكــون صادقــةً، أقــرُّ أننــي أعــرف فوائــد اليوغــا منــذ 
ســنين، إنمــا لــم ألتــزم إطلاقــاً بممارســتها. مــا يجــدي نفعــاً مــع أحــد 
الأشــخاص قــد لا يكــون أفضــل حــل لشــخص آخــر أحيانــاً. تشــرح 
ــدة،  ــتراتيجيات جدي ــاب اس ــرّب الط ــب أن يج ــك: »يج كارول دوي
ــون  ــن يصل ــن حي ــن آخري ــات م ــى معلوم ــول عل ــوا الحص وأن يحاول
إلــى طريــق مســدودة. هــم بحاجــة إلــى هــذه الذخيــرة مــن المقاربــات  
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ــم والتطــوّر«)16(. قــد  ــرةٍ فقــط - مــن أجــل التعلّ -  لا بــذل جهــودٍ كبي
يعنــي هــذا أنــه إذا كان هدفــي تحســين وقفتــي، ربمــا أحتــاج إلــى أداء 

اليوغــا، والتــدرّب علــى وضعيــة الجســم بمســاعدة التّقانــة. 

ــدرّب  ــأن ت ــب ب ــي ترغ ــالات الت ــي المج ــر ف ــدأ التفكّ ــا تب عندم
ــد  ــلوك جدي ــي س ــك تبنّ ــب عيني ــع نص ــر أن تض ــا، تذكّ ــك عليه دماغ
ــغف  ــته بش ــم ممارس ــن ث ــأنه، م ــاس بش ــعر بالحم ــك تش ــي حيات ف

ــك.  ــرة لدي ــوارد المتواف ــن كل الم ــتفادة م بالاس

الإعداد لإحداث تغيير �إيجابي م�ستدام 
نســأل طــوال الوقــت فــي جود-ثنــك عــن طريقــة »الالتــزام« بإحــداث 
تغييــر إيجابــي فــي عاداتنــا. شــعرت بالحمــاس حيــن التقيــت فــي 2012 
أوفــر ليدنــر؛ أحــد مؤسّســي هابيفــاي. تقــع مكاتــب الشــركة فــي موقــع 
ــهير  ــد ديلــوكا )Dean and Deluca( الشّ ــن آن ــة متجــر دي اســتراتيجيّ قبال
فــي نيويــورك )لا عجــب أنهــم ســعداء(، وينتابــك حيــن تدخــل المكتــب 
ــاحة  ــع المس ــل م ــئة )يتكام ــركات الناّش ــاص بالشّ ــعور الخ ــك الش ذل
الخضــراء الصغيــرة(. تضــم قاعــة الاجتماعــات التــي التقيــت أوفــر فيهــا 
ــى  ــة عل ــي جاذبي ــا يضف ــة، مم ــة والحديث ــف العتيق ــن الهوات ــةً م مجموع
ــر لــي  شــركةٍ فــي طليعــة مجــال التــدرّب المعرفــي للدمــاغ. شــرح ليدن
ــو  ــة، وه ــف الخلوي ــت والهوات ــى الإنترن ــر عل ــقٌ متواف ــاي تطبي أن هابيف
ــم،  ــة مرونته ــة، وتنمي ــامتهم العاطفي ــين س ــى تحس ــاس عل ــاعد النّ يس
ــاطات  ــر نش ــة عب ــعادة دائم ــعرون بس ــم يش ــم، وجعله ــادة معرفته وزي

ــة)17(.  ــج بحثي ــة بنتائ ــاب مدعوم وألع

تهــدف هابيفــاي فــي عملهــا إلــى تطويــر التدريــب المعرفــي 
للدمــاغ، إنمــا تركّــز بنحــوٍ خــاصٍ علــى تقديــم حلــول مدعّمــة بالأدلّــة 
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ــم، أو  ــاس أن مورثّاته ــن النّ ــرٌ م ــنُّ كثي ــية. يظ ــة النفس ــين الصحّ لتحس
البيئــة الخارجيــة، هــي مــن يحــدّد ســعادتهم، ولكــن يتبيّــن أن أفكارنــا 
ــا  ــر ظروفن ــن تؤثّ ــي حي ــعادتنا، ف ــن س ــو 40% م ــم بنح ــا تتحكّ وأفعالن
ــر  ــاً)18(. مــن الصعــب أن تغيّ علــى 10%، ويبقــى النصــف الآخــر وراثي
مورثاتــك وظروفــك، ولكــن يمكنــك تدريــب دماغــك علــى أن يكــون 

ــر ســعادة.  أكث

من الصعب أن تغيّر مورثاتك وظروفك، ولكن يمكنك 
تدريب دماغك على أن يكون أكثر سعادة.

تعــاون ليدنــر مــع تومــر بنِ-كيكــي؛ شــريكه فــي العمــل منــذ وقــتٍ 
طويــلٍ، لابتــكار منصّــة مــن أجــل تطويــر ودراســة الطــرق التــي ترفــع 
بهــا مجموعــة مهــارات رئيســة مســتويات ســعادة الفــرد علــى المــدى 
ــاي  ــتخدمها هابيف ــي تس ــائل الت ــض الوس ــا بع ــتعرض هن ــل. اس الطوي

للمســاعدة فــي تدريــب الدمــاغ: 

تحتــاج إلــى مســاعدة فــي التركيــز علــى الأمــور ✓✓
 Uplift( الإيجابيّــة؟ تُعلّــم لعبــة تدعــى أب-ليفــت
ــاً  ــة بحث ــات( دماغــك علــى تفحّــص البيئ ــع المعنوي رف
ــك،  ــي مزاج ــن بالتال ــة، وتحسّ ــل الإيجابيّ ــن العوام ع
ــي  ــد ف ــع مناطي ــلبي. ترتف ــر الس ــن التفكي ــف م وتخفّ
الجــو، ويمكــن أن تضغــط علــى كلمــات مثل »فــرح« أو 
»مشــرق«، فــي حيــن ينبغــي أن تتجاهــل كلمــات مثــل 

»انتقــاد« أو »غضــب«. 

تبحــث عــن كلمــة للتخلّــص مــن التوتّــر؟ اختــر نشــاط ✓✓
ــة(،  ــهد الطمأنين ــين )Serenity Scene مش ــيرينتي س س
الــذي يعــدُّ مثاليــاً لشــخصٍ يشــعر بالإرهــاق مــن قائمــة 
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ــه إنجازهــا. يمكــن  ــي يجــب علي ــة للمهمــات الت طويل
ــى  ــاس عل ــذه النّ ــترخاء ه ــات الاس ــاعد تدريب أن تس
الشــعور بالراحــة، والتخفيــف مــن القلــق، والحصــول 
علــى شــحنة جديــدة مــن الطّاقــة )تســتند علــى أبحــاث 

ــة(.  عــن فحوصــات دماغي

تريــد ألعابــاً ملائمــة لأطفالك؟ تشــبه نيغاتيــف نوكداون ✓✓
)Negative Knockdown الضربــة القاضيــة للســلبية( 
لعبــة الطيــور الغاضبــة، حيــث تســتخدم مقلاعــاً صغيــراً 
لتدميــر كلمــاتٍ تصــف أكبــر التحدّيــات التــي واجهتهــا 

فــي ذلــك اليــوم. 

ــال %86  ــام، ق ــة بانتظ ــك المنصّ ــتخدام تل ــن اس ــهرين م ــد ش بع
ــم  ــذا الرق ــد ه ــر. يؤكّ ــعادة أكب ــعرون بس ــم يش ــتخدمين إنه ــن المس م
الإحصائــي المثيــر للإعجــاب أن بمقــدور التّقانــة إحــداث تغييــر 
إيجابــي فــي حياتنــا، ممــا يســمح لنــا بالارتقــاء فــوق مســتوى 

موروثاتنــا وبيئتنــا للاســتفادة مــن كل إمكاناتنــا. 

خم�س مجموعات من المهارات
لت�شذيب طريقة تفكيرك 

يمكنــك تطويــر مجموعــاتٍ مــن المهــارات المتنوّعــة التــي 
ــي  ــها الت ــة نفس ــعادة، بالطريق ــاه والسّ ــي بالرّف ــعورك الكل ــن ش تحسّ
ــة لتدريــب مجموعــاتٍ عضليــةً  قــد تذهــب بهــا إلــى الصّالــة الرياضيّ
ــة المختلفــة التــي يمكــن  مختلفــة. هنــاك عــدد مــن العــادات الإيجابيّ
تطويرهــا، وقــد أحببــت إطــار عمــل مــن هابيفــاي، يُعــرف اختصــاراً 
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ــارات  ــن المه ــاتٍ م ــر مجموع ــرف )س-ش-ب-ع-ت(، لتطوي بأح
ــار،  ــكر، والاستبش ــتمتاع، والشّ ــرك: الاس ــة تفكي ــذّب طريق ــي تش الت

ــف.  ــاء، والتّعاط والعط

الا�ستمتاع 
يعــدُّ الاســتمتاع طريقــةً ســريعةً وســهلةً لتعزيــز التَّفــاؤل، وتخفيــف 
ــياء  ــة الأش ــر وملاحظ ــة التفكّ ــه ممارس ــلبيّة. إن ــاعر الس ــر والمش التوتّ
ــة  ــة الغبط ــة لحظ ــيّ لإطال ــت إضاف ــاء وق ــك، وقض ــن حول ــدة م الجي
وتكثيفهــا، وجعــل تجربــة ممتعــة تــدوم أطــول وقــت ممكــن. ســواءً 
ــروب  ــاب بغ ــف للإعج ــام، أو التوق ــة طع ــر وجب ــر بتحضي ــق الأم تعلّ
الشــمس، أو إبــاغ صديــق عــن أخبــارك المفرحــة؛  الفكــرة أن تتمهّل، 
وتســتوعب مــا يجــري، وتســتمتع بالتجربــة. ســيتحوّل الأمــر إلــى عادةٍ 
ــاق.  ــى الإط ــه عل ــب بخرق ــن ترغ ــرفٍ ل ــاف، وعُ ــة المط ــي نهاي ف
يظهــر بحــث أجــراه فريــد بريانــت؛ الأســتاذ فــي جامعــة لويــولا فــي 
شــيكاغو أن أولئــك الذيــن يســتمتعون بوقتهــم بانتظــام أكثــر ســعادةً، 
ــاة مــن الآخريــن. يصــف بريانــت الاســتمتاع  وتفــاؤلاً، وقناعــةً بالحي
بأنــه ثلاثــيّ الزوايــا، ويعنــي أن بمقدورنــا الاســتمتاع بالماضــي 
)باســترجاع الذّكريــات(، والمســتقبل )عبــر توقّــع حــدوث أمــور 

ــر(.  ــة التفكّ ــر )بممارس ــة(، والحاض إيجابيّ

الجيــدة  الأشــياء  وملاحظــة  التفكّــر  ممارســة  الا�س��تمتاع: 
ــة  ــة الغبط ــة لحظ ــيّ لإطال ــت إضاف ــاء وق ــك، وقض ــن حول م
ــن.  ــت ممك ــول وق ــدوم أط ــة ت ــة ممتع ــل تجرب ــا، وجع وتكثيفه

ــات للاســتمتاع،  وقــد تجــد أنــك منجــذبٌ نحــو  ــاك عــدّة تقني هن
بعــضٍ منهــا دون الأخــرى. إضافــةً إلــى منصّــة هابيفــاي، التــي 
تســاعدك نشــاطاتها وألعابهــا علــى بنــاء كل مهــارات السّــعادة الخمــس 
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المذكــورة لاحقــاً، إليــك بعــض التّطبيقــات والأجهــزة المفضّلــة لدي، 
التــي تســاعدك علــى ممارســة فــن الاســتمتاع: 

تطبيقات و�أجهزة لممار�سة فن الا�ستمتاع 

هيدسبيس

Headspace

ــدّم  ــاغ«. يق ــة للدم ــة رياضي ــي قاع ــة ف »عضوي
هــذا التطبيــق اقتراحــات متعــدّدة لتفكّــر هادف. 

ريمايندفولنس 
Remindfulness

يقــدّم هــذا التطبيــق تنبيهــاتٍ لطيفةً لمســاعدتك 
فــي البقــاء متيقّظــاً فــي أثنــاء يومــك المزدحم. 

ميوز

Muse

ــس  ــن أن تقي ــداء يمك ــة للارت ــة رأس قابل عصب
ــوز  ــن مي ــدف م ــخص. اله ــدوء الش ــتوى ه مس
ــب  ــي لتدري ــاع البيولوج ــتخدام الارتج ــو اس ه

ــاغ.  الدم

إنسايت

Insight

يجمــع تطبيــق مؤشــر إنســايت مقياســاً للتفكّــر 
مــع دليــل للتدبّــر. اســتمتع بتفكّــر هــادف، 
ــك  ــي منطقت ــن ف ــخاص آخري ــى أش ــر عل واعث

ــه.  ــيء نفس ــون الش يفعل

مايندفولنس ترينينغ

Mindfulness Training

يرشــدك تطبيــق مايندفولنــس ترينينــغ عبــر عــدد 
مــن تدريبــات وأســاليب التفكّــر لتعزيــز الوعــي 

النفســي والســامة الجســدية. 

ال�شكر 

ــكرهم  ــا، وش ــرون لن ــا آخ ــي يفعله ــور الت ــر الأم ــدُّ تقدي يع
عليهــا، تصرفــاً بســيطاً يمثّــل الإكســير الشّــافي فــي وقتنــا 
الحاضــر)19(. نمتلــئُ تفــاؤلاً وثقــةً بالنفــس حيــن نعــرف أن 
ــذا  ــف ه ــا. يخفّ ــن أجلن ــودون م ــن موج ــخاصاً آخري ــاك أش هن
ــق  ــد« مــن كل شــيء، ويعمّ ــا بالحصــول علــى »المزي مــن رغباتن
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ــر عــن إقرارنــا بفضــل شــخص  علاقاتنــا مــع أحبائنــا. عندمــا نعبّ
مــا، نحصــل علــى لطــف وشــكر بالمقابــل. فــي دراســات أجراهــا 
ــيّ، كتــب أشــخاصٌ  ــو علــم النفــس الإيجاب مارتــن ســليغمان؛ أب
رســائل تقديــر لآخريــن لــم يشــكروهم كمــا ينبغــي فــي أوقــات 
ــي  ــاً ف ــعادة، وانخفاض ــي السّ ــةً ف ــادةً فوري ــوا زي ــابقة، ولاحظ س
أعــراض الاكتئــاب. يعــدُّ بــوب إيمونــز؛ أســتاذ علــم النفــس فــي 
جامعــة كاليفورنيــا - ديفيــز، باحثــاً رائــداً فــي مجــال التعبيــر عــن 
الإقــرار بالفضــل، وكاتــب شــكراً!: كيــف يمكــن لعلــم العرفــان 
الجديــد أن يجعلــك أكثــر ســعادة؟)20(. يظــنُّ أن الجميــع يجــب أن 
ا: »أولاً: قــد  يحاولــوا التعبيــر عــن الشّــكر؛ لأن الفوائــد مهمــةٌ جــدًّ
يــؤدّي التعبيــر عــن الشّــكر إلــى زيــادة مســتويات السّــعادة بنحــو 
25%. ثانيــاً: ليــس هــذا أمــراً صعبــاً. إن قضــاء ثــاث ســاعاتٍ فــي 

كتابــة يوميّــات تعبّــر عــن العرفــان لمــا جــرى فــي ثلاثــة أســابيع 
قــد يكــون لــه تأثيــر يمتــد ســتة شــهور، إن لــم يكــن مــدة أطــول. 
ــة أخــرى، مثــل  ثالثــاً: يرافــق التعبيــر عــن الشّــكر تأثيــرات صحّيّ

ــل«)21(.  ــودة أفض ــول وبج ــاً أط ــوم وقت الن

ال�ش��كر: إن تقديــر الأمــور التــي يفعلهــا آخــرون لنــا، وشــكرهم 
عليهــا، يزيدنــا تفــاؤلاً وثقــةً بالنفس. 

جديــرٌ بالذكــر هنــا أن هنــاك عــدداً مــن التّطبيقــات التــي تســاعدك 
ــكر  ــارات الش ــى عب ــن تبق ــكر، ولك ــادة الشّ ــة ع ــر ومراقب ــى تطوي عل

ــر:  ــن أكث ــم يك ــه، إن ل ــدار نفس ــة بالمق ــة فاعل ــة والبدني اللفظي
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تطبيقات للتعبير عن ال�شكر
غراتيتيود جورنال

Gratitude Journal

ــاً  ــةٌ تمام ــيلةٌ خاص ــكر« وس ــة الش ــق »يومي تطبي
ــات  ــان بالكلم ــن عرف ــه م ــعر ب ــا تش ــجيل م لتس

والصــور. 

غراتيتيود 365
Gratitude 365

ــارات  ــن عب ــهلةٌ لتدوي ــةٌ وس ــة جميل ــذه طريق ه
ــك. ــة ب ــكر خاص ش

هابير
Happier

ــاركة  ــع مش ــق م ــعٌ، يتراف ــي ممت ــقٌ اجتماع تطبي
إيجابيّــة. يحفّــز علــى توثيــق اللحظــات السّــعيدة 

ــك.  ــي يوم ــرة ف الصغي

الا�ستب�شار 
الشــعور بالأمــل، والإحســاس بأهميــة مــا تفعلــه، والتحلّــي بالتَّفــاؤل. 
ــاس الذيــن يعــدّون أن لوجودهــم معنــىً  تظهــر دراســة بعــد أخــرى أن النّ
ــعر  ــن أن تش ــن)22(. يمك ــن الآخري ــم م ــةً بحياته ــعادةً وقناع ــر س ــم أكث ه
ــن لا  ــك. وم ــتقبلك وإمكانات ــأن مس ــاؤلاً بش ــر تف ــك أكث ــاً بأن ــت أيض أن
ــاز  ــة إنج ــل إمكاني ــى، ويجع ــزة فضل ــي مي ــاؤل الواقع ــذا؟ التف ــد ه يري
ــة.  ــل صعوب ــك أق ــى تحدّيات ــب عل ــهولةً، والتغلّ ــر س ــدو أكث ــك تب أهداف
بيــت القصيــد: لــن تشــعر بأنــك أكثــر توفيقــاً فقــط، وإنمــا ســتكون أكثــر 
ــازه  ــودة إنج ــخص بج ــدى الش ــل ل ــتوى الأم ــط مس ــاً. يرتب ــاً أيض نجاح
لمهماتــه. لقــد وجــدت دراســاتٌ أن اســتفادة المــرء مــن نقــاط قوّتــه فــي 
ــر، وتعــزّز احتــرام الــذات، وتزيــد النشّــاط.  الحيــاة العاديــة تخفّــف التوتّ
اكتشــفت دراســة أخــرى أن مســتويات ســعادة المشــاركين، الذيــن طُلــب 
منهــم تخيّــل مســتقبلهم بطريقــة تفاؤليــة، قــد ازدادت فــي الشّــهور السّــت 
اللاحقــة للتّجربــة. يعــزّز تصديــق أن أهدافــك فــي متنــاول اليد الإحســاس 
ــق السّــعادة.  ــة لحياتــك؛  عامــان مهمــان لتحقي ــى وغاي ــاك معن ــأن هن ب
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ــه،  ــا تفعل ــة م ــاس بأهمي ــل، والإحس ــعور بالأم الا�ستب�ش��ار: الشّ
ــاؤل.  ــي بالتَّف والتحلّ

ــذل  ــاء ب إليــك بعــض التّطبيقــات والمنصّــات لمســاعدتك فــي أثن
ــك:  ــن كل إمكانات ــتفادة م ــد للاس الجه

تطبيقات من �أجل الا�ستب�شار 

لفِ هابي

Live Happy

مجلّــة، وموقــع إلكترونــي، ومــورد بشــأن مــا نســعى 
إليــه دائمــاً: عــش حيــاة ســعيدة. 

لفِ إنتنشونالي 

Live Intentionally

ــة  ــي طليع ــعادة ف ــش بس ــق العي ــذا التّطبي ــع ه يض
أهــداف حياتــك، ويســاعدك علــى تحديــد أفعالــك 

ــذات.  ــر ال ــل تطوي ــن أج ــا م ومراقبته

بلاستيسيتي لابس 

Plasticity Labs

ــي  ــل، وه ــكان العم ــة بم ــة خاصّ ــة اجتماعي منصّ
ــعادة  ــز السّ ــاس وتعزي ــي قي ــاعدة ف ــة للمس مصمّم

ــركات.  ــي الشّ ف

بوتنشا لابس

Potentia Labs

منصّــة إلكترونيــة تقــدّم دروســاً للشــركات لتدريــب 
ــاعدتهم  ــاً لمس ــة علمي ــات مُثبَت ــى تقني ــا عل موظّفيه
فــي بنــاء عــاداتٍ اجتماعيــة، وعاطفيــة، ومهنيــة 
ــا  ــق، كبيره ــى العوائ ــب عل ــا للتغلّ ــون إليه يحتاج
ــري  ــي يج ــة  -  الت ــذه المقارب ــد ه ــا. ترش وصغيره
عرضهــا خطــوةً بخطــوةٍ  -  المتدرّبيــن عبــر خبــرات 
متراكمــة، وتســاعدهم علــى تجريــب مــا قــد تعلّمــوه 
ــن  ــر م ــذا أكث ــتغرق كل ه ــك، ولا يس ــاء ذل ــي أثن ف

ــوم.  ــي الي ــق ف ــاث دقائ ث
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العطاء 
لا يحتــاج كل مــا يتعلّــق بالعطــاء إلــى تفكير مطــوّل. مــن الواضح 
أنــك تجعــل شــخصاً أكثــر ســعادة حيــن تمنحــه شــيئاً مــا. لكــن مــا 
ــار  ــن الثّم ــداً م ــي مزي ــي - يجن ــح - لا المتلقّ ــو أن المان ــه ه لا تعرف
أيضــاً)23(. تظهــر دراســاتٌ عديــدةٌ أن تعاملــك مــع الآخريــن بلطــف 
ــب،  ــاً فحس ــةً، وحنق ــراً، وعزل ــل توتّ ــك أق ــعر بأن ــك تش لا يجعل
وإنمــا أكثــر ســعادةً، وانســجاماً مــع العالــم، وانفتاحــاً علــى تجــارب 
ــونيا  ــت س ــهيرة، طلب ــات الش ــدى الدراس ــي إح ــاً. ف ــدة أيض جدي
ليبوميرســكاي مــن الطــاّبِ القيــام بخمســة أفعــال خير عشــوائية كل 
ــي  ــة )الت أســبوع، طــوال ســتة أســابيع. عانــت المجموعــة المرجعي
لــم يقــم أفرادهــا بــأي تصرّفــات لطيفــة( مــن انخفــاض فــي الشــعور 
ــروف  ــال مع ــوا بأعم ــن قام ــك الذي ــر أولئ ــن أظه ــي حي ــاه، ف بالرّف
ــا  زيــادة قدرهــا 42% فــي السّــعادة. وجــد ملحــق لهــذه الدراســة أنن
ــخاص  ــى أش ــوالاً عل ــق أم ــن ننف ــاً حي ــعادة أيض ــر س ــون أكث نك
آخريــن، مقارنــةً بإنفــاق ذلــك المــال علــى أنفســنا. اكتشــفت دراســة 
ــر قــد فعلناهــا مــع أشــخاص  ــر فــي أعمــال خي فــي 2006 أن التفكي
آخريــن يمكــن أن يرفــع معنوياتنــا. يعــدُّ ســتيفن بوســت؛ اختصاصي 
الأخــاق الحيويــة فــي جامعــة كيــس ويســترن ريزيــرف، ومؤسّــس 
ــار  ــة الإيث ــي دراس ــداً ف ــدود، رائ ــر المح ــب غي ــاث الح ــد أبح معه
والتراحــم. يظهــر بحثــه أننــا عندمــا نهــب أشــياء عــن طيــب خاطــر، 
ــذّات،  ــر ال ــى تقدي ــاة، إل ــة بالحي ــن القناع ــك م ــيء بذل ــر كل ش يتأث
ــاب،  ــض الاكتئ ــات، وينخف ــبة الوفيّ ــع نس ــدان. تتراج ــة الأب وصحّ

ــاه والتّوفيــق فــي العمــل.  ــزداد الرّف وي

قــد تكــون القائمــة الآتيــة مــن التّطبيقــات هــي المفضّلــة لــديّ لتعزيــز 
فضيلــة الإيثــار فــي حياتــك. بفضــل شــراكات ومصــادر فاعلــة، يشــهد 
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عالــم الإيثــار ثــورةً بطريقــةٍ يكــون فيهــا لهبــاتٍ صغيــرةٍ مــن الوقــت، أو 
المهــارة، أو المــال تأثيــراتٌ كبيــرة. 

ــعر  ــك تش ــفٍ لا يجعل ــن بلط ــع الآخري ــك م العط��اء: تعامل
ــر  ــا أكث ــب، وإنم ــاً فحس ــةً، وحنق ــراً، وعزل ــل توتّ ــك أق بأن
ســعادةً، وانســجاماً مــع العالــم، وانفتاحــاً علــى تجــاربَ 

ــاً.  ــدةٍ أيض جدي

إليك المفضّلة لدي: 

تطبيقات من �أجل ال�سخاء
باي إت فورورد 

Pay It Forward

يهــدف هــذا التّطبيــق إلــى نشــر أفعــال الخيــر في 
كل مــكان. ســيقترح البرنامــج »فعــاً عشــوائياً«، 
ــار  ــن قط ــى مت ــدك عل ــن مقع ــازل ع ــل التن مث
ــن.  ــز للآخري ــق محفّ ــاركة تعلي ــم، أو مش مزدح

ريبيل

Ripil

ــت  ــي قم ــر الت ــال الخي ــاركة أعم ــة ومش متابع
ــك،  ــرة لنفس ــجيل المأث ــم، أو تس ــي العال ــا ف به
والاســتفادة مــن ريبيــل علــى أنــه يوميّــات 

ــرّ.  ــال الب ــخصية لأعم ش

ديدتاغز 

Deedtags

ــال  ــن أفع ــة م ــات يومي ــك تحدّي ــدّم ل ــق يق تطبي
ــر.  الخي

بي-هابي 

BeHappy

ــا.  ــروّج له ــعادة وت ــر السّ ــة تيسّ ــبكة لامركزيّ ش
تتحــوّل الابتســامات والــردود التــي تتلقّاهــا مــن 
ــى  ــا إل ــري تحويله ــود يج ــى نق ــاركين إل المش

ــة.  ــات خيريّ مؤسّس

تشاريتي مايلز

Charity Miles

تحــوّل عشــرة ســنتات إلــى منظمــةٍ غيــر ربحيــة 
تتلقّاهــا،  ابتســامة  كل  مقابــل  بنفســك  تحدّدهــا 
وخمســةً وعشــرين ســنتاً مقابــل كل ابتســامةٍ ترســلها. 



147

ون داي

One Day

يعمــل هــذا التّطبيــق مــن غوغــل مــع مؤسّســات 
ــى  ــوء عل ــليط الضّ ــر لتس ــة الصّغ ــة بالغ خيريّ
منظّمــاتٍ غيــرِ ربحيــةٍ مختلفــة كل يــوم، ويقترح 
واحــد  بــدولار  التبــرّع  المســتخدمين  علــى 
للقضيــة التــي يفضّلونهــا، وتضخيــم تأثيــر ذلــك 

ــم.  ــه أصدقاؤه ــرّع ب ــا يتب ــع م ــة م مقارن

فيدي

Feedie

ــن  ــورة م ــرض ص ــدي لع ــق في ــتخدم تطبي اس
ــي،  ــل الاجتماع ــائل التّواص ــى وس ــك عل طعام
وســتقدّم مطاعــم مشــاركة فــي البرنامــج تبرّعــاً 
ــة  ــام وعرض ــذ أيت ــة تلامي ــي تغذي ــاعدة ف للمس

ــا.  ــوب أفريقي ــي جن ــر ف للخط

إنستيد

Instead

تقريبــاً،  داي  ون  مثــل  التّطبيــق  هــذا  يعمــل 
ويشــجّع علــى تقديــم تبرّعــات صغيــرة تُحــدث 
ــغ 3 أو  ــرّع بمبل ــتيد التب ــرح إنس ــراً. يقت ــاً كبي فرق
ــن دون أن  ــةٍ م ــم هب ــك تقدي 5 دولارات، ويلهم

ــاً.  ــر مالي تتأثّ

جيف-جاب

GiveGab

مــع هــذا التطبيــق، يمكــن أن تتواصــل مــع 
أصدقائــك لإحــداث فــرقٍ فــي مجتمعــك. اعثــر 
علــى فــرص تطــوّع محليــة رائعــة، وشــاهد أيــن 

ــم.  ــك معه ــارك تجارب ــرون، وش ــوّع الآخ يتط

نورم-سوشال فيلانثروبي
 Norm-Social
Philanthropy

ــال  ــراً لأعم ــن نصي ــوّع، وك ــرص تط ــف ف اكتش
ــا.  ــي تحبه ــر الت الخي

Spare  اجمــع فواتيــر عشــائك فــي الخــارج حتــى آخــر سبير
دولار لمكافحــة الجــوع فــي مدينتــك. 

جيف-موب

GiveMob

ــمح  ــون يس ــى آي-ف ــة عل ــات خيريّ ــق هب تطبي
مــن  صغيــرة  مبالــغ  بتقديــم  للمســتخدمين 
المــال )5-10 دولارات( إلــى مؤسّســات خيريّــة 

ــة. ــائل نصّي ــر رس ــة عب معروف
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إمبوسيبل

Impossible

ــرض  ــة تع ــات اجتماعي ــبكة تبرّع ــى ش ــم إل انض
ــون  ــد يك ــن ق ــخاص آخري ــى أش ــك عل طلبات
بمقدورهــم تلبيتهــا، وشــاهد طلبــات ربمــا 

ــا.  ــت تحقيقه ــتطيع أن تس

دونيت آي فوتو

Donate a Photo

ــت آي  ــر دوني ــاركها عب ــورة تش ــل كل ص مقاب
ــون دولاراً  ــد جونس ــون آن ــدّم جونس ــو، تق فوت

ــاعدتها. ــت بمس ــب أن ــة ترغ ــداً لجه واح

التعاطف 
ــا  ــة. إنه ــرةٍ مختلف ــانٍ كثي ــادةً بمع ــرن ع ــةٌ تقت ــةٌ بليغ ــف كلم التّعاط
القــدرة علــى الاهتمــام بأشــخاص آخريــن، وتخيّــل وفهــم أفكارهــم، أو 
تصرّفاتهــم، أو آرائهــم، بمــا فيهــا تلــك المختلفــة عــن آرائنــا. إذا كنــت 
ــم  ــيكون لتعلّ ــل؟ س ــن لا يفع ــك، وم ــي حيات ــات ف ــأن العلاق ــم بش تهت
مهــارة التعاطــف فوائــد جمّــة. عندمــا نتعاطــف مــع النـّـاس، نصبــح أقــل 
ــاً  ــد أيض ــراً. نوطّ ــزداد صب ــاً، ون ــاً، أو قنوط ــاً، أو حنق ــاداً، أو إحباط انتق
الرّوابــط مــع أولئــك المقرّبيــن منــا. عندمــا نصغــي فعــاً إلــى وجهــات 
ــاء  ــه. يعــدُّ بن نظــر الآخريــن، سيســتمعون علــى الأرجــح إلــى مــا نقول
علاقــات قويــة عامــاً جوهريــاً فــي تحقيــق السّــعادة، وفقــاً لمــا يقولــه 
إد داينــر ومارتــن ســليغمان، فــي حيــن يفيــد التعاطــف فــي تقويــة تلــك 
ــس  ــم النفّ ــتاذ عل ــون؛ أس ــارد دافيدس ــك. كان ريتش ــي حيات ــط ف الرّواب
ــن أن التعاطــفَ مهــارةٌ  فــي جامعــة ويسكنسون-ماديســون، أول مــن بيّ
يمكــن أن يتعلّمهــا الجميــع؛ لأن الدمــاغ يتغيــر باســتمرار متأثّــراً بعوامــل 
بيئيــة. بنحــوٍ مشــابهٍ، يمكــن تعلّــم التّعاطــف الذّاتــي أيضــاً. يشــير بحــثٌ 
أجرتــه كريســتين نيــف، وهــي رائــدة فــي هــذا المجــال، إلــى أن النّــاس 
الذيــن يتمتعــون بتعاطــفٍ جيّــد مــع ذواتهــم يعيشــون حيــاةً أكثــر صحــةً 

وإنتاجيــةً مــن أولئــك الذيــن يُكثــرون مــن النقّــد الذاتــي. 
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آخريــن،  بأشــخاص  الاهتمــام  علــى  القــدرة  التعاط��ف: 
ــا  ــم، وفيه ــم، أو آرائه ــم، أو تصرّفاته ــم أفكاره ــل وفه وتخيّ

ــا.  ــن آرائن ــة ع ــك المختلف تل

لاستكشــاف تطبيقــات تســاعد فــي تعزيــز الإحســاس بالتعاطــف، 
توثّــق مــن القائمــة الآتيــة: 

تطبيقات من �أجل التعاطف

موديز 

Moodies

تطبيــقٌ يمكنــه تعــرّف مشــاعر مختلفــة 
ــوّرون أن  ــوّر المط ــاس. يتص ــي كلام النّ ف
هــذا التّطبيــق قــد يســاعد الأفــراد فــي فهــم 
الآخريــن،  مشــاعر  وتمييــز  مشــاعرهم، 
ومراقبــة تلــك الأحاســيس بمــرور الوقــت، 
وحتــى معرفــة إن كان الشّــخص يكــذب أو 

لا.

سول بانكيك 

SoulPancake

ــت  ــون )دواي ــن ويلس ــل راي ــره الممثّ ابتك
أوفيــس،  ذا  الكوميــدي  البرنامــج  فــي 
الــذي يُعــرض علــى شاشــة إن بــي ســي(، 
ــه  ــاء في ــاس الالتق ــتطيع النّ ــكان يس ــو م وه
ــل  والحديــث عــن أمــور تهمهــم فعــاً، مث
أو  المــوت،  أو  الدّيــن،  أو  الروحانيــة، 
ــداع، أو  ــاة، أو الإب ــريك الحي ــب، أو ش الح

ــه.  ــر في ــد تفكّ ــر ق ــيء آخ أيّ ش

هيومانز أوف نيويورك

 Humans Of New York

  يعــرض هــذا التّطبيــق فهرســاً للصــور 
إلــى جانــب قصــصٍ يســردها ســكان مدينــة 
ــادة الوعــي بالتّعاطــف  ــورك بهــدف زي نيوي

ــم. ــول العال ح
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كامبفاير 

Campfire

ــبكات  ــة الش ــم لتقوي ــق مصمّ هــذا التطبي
الاجتماعيــة، ويشــجّعك وأصدقــاؤك علــى 
ــات  ــر علاق ــاً لتطوي ــم جانب ــع هواتفك وض
حقيقيــة. عندمــا تتفاعــل مــع آخرين، يشــغل 
هاتفــك لعبــة، وتكســب نقاطــاً أكثــر كلمــا 
ــازك  ــن جه ــداً ع ــول بعي ــاً أط ــت وقت قضي

ــول.  المحم

ديمومة التّغييرالإيجابي 
الفــارس  علّــم  كيــف  السّــعادة«  في»أفضليــة  شــون  يصــف 
ــيف  ــتعمال الس ــان اس ــوراً إتق ــاً ومته ــذاً يافع ــطوري »زورو« تلمي الأس
ــال  ــي القت ــرة ف ــب خب ــد أن اكتس ــرة. وبع ــة صغي ــي حلق ــه أولاً ف بتدريب
ضمــن تلــك الحلقــة، يوسّــع الطالــب نطــاق العمــل وينتقــل إلــى صقــل 
ــات. ظهــر  ــال والثّري ــل التأرجــح علــى الحب ــر، مث مهــاراتٍ أخــرى أكب
مسلســل زورو فــي حقبــة التّلفــاز الأبيــض والأســود، لــذا كيــف يمكــن 
ــتّت  ــيّ، مش ــر  الرّقم ــي العص ــذٍ ف ــع تلمي ــل م ــارس أن يتعام ــك الف لذل
الأفــكار ومثقــل بأجهــزةٍ مختلفــة، ومهــووس بجهــاز استشــعار تحليــل 
التّأرجــح علــى ســيفه؟ ربمــا تكــون الأدواتُ مختلفــةً، ولكــن أتخيّــل أن 
اســتراتيجيته الأساســيّة  فــي تحــدّي العالــم لــن يطــرأ عليهــا أيّ تغييــر. 

اقتراحات قد تجعلك �أكثر �سعادة 

	�البــدء بنطــاق ضيّــق. قــد يبــدو مغريــاً أن تجــرّب كل تطبيق،  .1
أو أداة قابلــة للارتــداء، أو جهــاز جديــد يمكــن أن تحصــل 
ــر  ــداث تغيي ــة لإح ــر فاعلي ــة الأكث ــن الطريق ــه، ولك علي
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ــق.  ــاق ضيّ ــدء بنط ــو الب ــك ه ــي حيات ــتدام ف ــي مس إيجاب
بالاســتفادة مــن مبــادئ حلقــة زورو، أنصــح أن تختــار 
ــة  ــا، وممارس ــب بتعزيزه ــدة ترغ ــارات واح ــة مه مجموع
تلــك المهــارات واحــداً وعشــرين يومــاً علــى الأقــل 
)أقصــر مــدّة لكســب عــادة(. حــدّد أهدافــاً صغيرة وســهلة، 
ــة بعــد أن تتقــن كل مجموعــة  ــم زد مســتوى الصعوب مــن ث
ــى  ــة إل ــك بحاج ــفت أن ــش إذا اكتش ــدةٍ، ولا تنده ــى ح عل
مزيــد مــن الوقــت للِتعــوّد علــى شــيء مــا. يقــول باحثــون، 
 Good( مثــل د. كريســتين كارتــر مــن مركــز العلــوم الناّفعــة
ــاً  ــعين يوم ــن تس ــر م ــى أكث ــاج إل ــا يحت Science(، إن أغلبن

ــتدامة.  ــادة مس ــاب ع لاكتس

ــدأ  ــم يب ــول إن زورو ل ــرٌ بالق ــة. جدي ــار الأداة الملائم 	�اختي .2
تعليــم تلميــذه القتــال باســتخدام مطرقــة ثقيلــة، وإنمــا 
اختــار بحــرصٍ شــديدٍ أداةً ملائمــةً لإحــداث تغييــراتٍ 
صغيــرةٍ وتدريجيــة. بنحــوٍ مشــابهٍ، إذا أردنــا إحــداث تغييــر 
ــك.  ــل ذل ــبة لفع ــد الأداة المناس ــب أن نج ــا، يج ــي حياتن ف
ــم  ــن ث ــة، م ــات مختلف ــدّة تطبيق ــب ع ــذا تجري ــي ه ــد يعن ق

ــتخدامها.  ــزام باس ــا والالت ــار إحداه اختي

ــوى  ــدى أق ــت إح ــاً. كان ــي قدم ــت المض ــة توقي 	�معرف .3
تغييــر  توقيــت  هــي  القتــال  فــي  زورو  تكتيــكات 
الأســلوب، والتمركــز فــي موقــع جديــد. علــى الرغــم 
مــن أن كثيــراً مــن المطوّريــن ســيحبون أن تصبــح 
تطبيقاتهــم جــزءاً مدمجــاً مــن حياتنــا اليوميــة، إلا أننــي 
أفضّــل التفكيــر فــي تقنيــات كســب العــادات علــى أنهــا 
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ــة  ــود أدوات قابل ــب وج ــد. أح ــرة الأم ــات قصي تدخّ
ــة جســمي،  ــداء لمســاعدتي علــى تحســين وضعي للارت
ولكــن لا أريــد حقــاً أن أرتبــط بــأي جهــاز باقــي 
عمــري. شــعاري هــو: إحــداث تغييــر، والحفــاظ عليــه،  

ــة.  ــة الآتي ــى المرحل ــال إل ــم الانتق ث

قادةٌ درّبوا عقولهم 
ليــس تدريــب الدمــاغ هوايــةً خاصــةً بالأشــخاص المتفوّقيــن، وإنما 
اســتراتيجية ريــادة. ســواءً أكنــت رئيســاً تنفيذيــاً، أو متدرّبــاً فــي العطلــة 
الصيفيــة، أو موظّفــاً فــي شــركة، أو طالــب دراســات عليــا، أو رياضيّــاً، 
أو حتــى والــداً، ستكتشــف أن مجموعــات المهــارات التدريبيــة هــذه 
ــاً  ــي طبع ــك. يمكنن ــي حيات ــادات ف ــي للع ــات التّغييرالإيجاب ــي لبن ه
ــة  ــي نهاي ــةٌ ف ــةٌ فردي ــاغ عملي ــب الدم ــى أن تدري ــة عل ــم الحجّ تقدي
ــين  ــذّات، وتحس ــى ال ــاظ عل ــة بالحف ــزّز الرغب ــا تع ــاف، وأنه المط
ــةٌ أيضــاً بشــأن تدريــب العقــل.  ــاك حجــةٌ جماعي القــدرات. لكــن هن

ســواءً أكنــت عضــواً فــي مؤسّســة، أو فريــق، أو أســرة، تكــون الوحدة 
ــا  ــع أفراده ــع جمي ــن يتمتّ ــعيدة حي ــة /ناجحة/س ــة بخير/منتج الكلي
ــزم بتدريــب دماغــك بالطــرق التــي أوضحتهــا آنفــاً،  بذلــك. عندمــا تلت
ــك  ــة حول ــتتغير الجماع ــا س ــر، وإنم ــعادة أكب ــط بس ــت فق ــعر أن ــن تش ل

ــة.  ــر مرئي ــا جميعــاً وشــائج مختلفــة غي إلــى الأفضــل أيضــاً؛ لأن بينن

عندما تلتزم بتدريب دماغك بالطرق التي أوضحتها آنفاً، لن 
تشعر أنت فقط بسعادة أكبر، وإنما ستتغير الجماعة حولك 

إلى الأفضل أيضاً. 
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نعــم، في هــذا الكتــاب الذي يحــث علــى التّرابــط، والتّواصل، واســتخدام 
ــر  ــا غي ــع بعضن ــا م ــي تجمعن ــط الت ــوى الرواب ــد أن أق ــة، أؤكّ ــة بإيجابي التّقان
منظــورة فــي الواقــع. إذا كنــت لا تصدّقنــي، جــرّب هــذه المحاولــة التــي لــن 
ــي  ــي تقــف فيهــا ف ــة الت ــي المــرّة الآتي ــة واحــدة: ف ــر مــن دقيق تســتغرق أكث
صــف ســتاربكس، ابــدأ النظــر إلــى ســاعتك بعصبيــة، وتنهّــد مــراراً وبصــوتٍ 
ــر مــن نصــف الأشــخاص الواقفيــن فــي  ــوانٍ فقــط، ســترى أكث عــال. فــي ث
ــم،  ــر)24(. نع ــن التوتّ ــر ع ــذي يعبّ ــرّف ال ــك التص ــدون ذل ــك يقلّ ــف مع الص
ــاع  ــي اجتم ــاً الآن: ف ــيئاً صالح ــل ش ــوء. لنفع ــعورٌ بالس ــك ش ــي أن ينتاب ينبغ
ــن  ــق م ــك، وتوثّ ــى وجه ــرةٍ عل ــامةٍ كبي ــة بابتس ــل القاع ــادم، ادخ ــل الق العم
ــن  ــودود. أضم ــوش وال ــه البش ــك الوج ــخصٍ بذل ــى كل ش ــة عل ــاء التحي إلق
ــر المــزاج فــي تلــك الغرفــة كلهــا. تغــذّي خلايــا عصبيــة تعمــل  لــك أن تُغيّ
مثــل المــرآة هــذا الشــعور فــي دماغنــا، وتجعلنــا نتواصــل بنحــو غيــر مرئــي 
مــع بعضنــا، وتمنحنــا قــدرةً لاشــعوريّة )وواعيــةً( لنشــر السّــعادة. إذا درّبــت 
ا كمــا  دماغــك علــى التركيــز علــى الإيجابيــات، ســتبدأ بنحــوٍ واعٍ )ولاشــعوريًّ

ــة إلــى أولئــك الموجوديــن حولــك.  آمــل( بنشــر الإيجابيّ

إذا درّبت دماغك على التركيز على الإيجابيات، ستبدأ 
ا كما آمل( بنشر الإيجابيّة إلى أولئك  بنحوٍ واعٍ )ولاشعوريًّ

الموجودين حولك.

نتكلــم غالبــاً فــي جود-ثنــك عــن أن السّــعادة خيــار شــخصي، ولا علاقة 
لهــا بمورّثاتنــا وبيئتنــا. علــى الرغــم مــن هــذا، هنــاك أدوات حولنــا يمكــن أن 
تعــزّز جهودنــا، وهنــاك طــرق يمكــن أن نؤثّــر بهــا علــى بيئتنــا لتســهيل تبنـّـي 
ــي  ــائل الت ــض الوس ــى بع ــأطلعك عل ــي، س ــم الآت ــي القس ــار. ف ــك الخي ذل
يمكــن أن تســاعدك علــى الشّــعور بســعادةٍ أكبــر فــي البيــت، ومقــر العمــل، 

والأماكــن التــي تتعلّــم وتعيــش فيهــا. 
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خلا�صة
تكشــف تطــوّراتٌ حديثــةٌ فــي علــم النفــس الإيجابــيّ أن بمقدورنــا 
تدريــب أدمغتنــا لتحســين مســتوى ســعادتنا وإنجازنــا باســتخدام 
الرئيــس فــي  العامــل  يتمثّــل  إطــار عمــل )س-ش-ب-ع-ت(. 
إحــداث تغييــر إيجابــي مســتدام فــي حياتنــا فــي تعــرّف مجموعــة مــن 
المهــارات المســتهدفة، والتــدرّب علــى كســب كل عــادة علــى حــدةٍ، 
ــخاً«  ــر »راس ــل التّغيي ــك، وجع ــاء ذل ــي أثن ــز ف ــدّم المنج ــم التق وتقوي

ــزى.  ــة، وذات مغ ــيطة، وواقعي ــداف بس ــد أه بتحدي

درّب عقلك بـ: 

تطوير طريقة تفكير متفائلة لتعزيز نموك. ✓✓

اســتخدام إطــار عمــل )اســتمتاع، شــكر، استبشــار، ✓✓
ــل  ــن أج ــدة م ــارات جدي ــم مه ــف( لتعلّ ــاء، تعاط عط

تحســين طريقــة تفكيــرك. 

ــة ✓✓ ــك، ومراقب ــم نجاح ــي دع ــة ف ــن التّقان ــتفادة م الاس
تقدّمــك. 



155 إذا ســألتني، أو ســألت زوجــي، عــن السّــبب الــذي جعلنــا نشــتري 
ــاس  ــه: أكي ــا الحالــي، ســتحصل علــى جــواب واضــح متّفــقٍ علي بيتن
ــم  ــذا ل ــرُّ أن ه ــا(. أق ــوس عليه ــن الجل ــية يمك ــاس قماش ــول )أكي الف
يكــن السّــبب الوحيــد لشــرائنا المنــزل، ولكــن بعــد إلقــاء نظــرة علــى 
ــت  ــذا البي ــب ه ــي ح ــا ف ــة دالاس، وقعن ــي منطق ــكن ف ــو 100 مس نح
ــا  ــول. م ــاس الف ــاء أكي ــد: بق ــرط واح ــرائه، بش ــب لش ــا بطل وتقدّمن
الــذي يميّــز تلــك الأكيــاس حقّــاً؟ ببســاطة شــديدة، الحجــم والرّاحــة. 
تخيّــل الاســتمتاع بغفــوةٍ علــى جانــب كيــس طــري ودافــئ على شــكل 
دب أســود؛ مــن دون البراثــن القاتلــة، والرغبــة بالتدميــر. عندمــا رأت 
بناتنــا الأكيــاس فــي غرفــة جلــوس المنــزل المحتمــل، صــرن لاعبــات 
جمبــاز، وقفــزن عليهــا مــراراً بســرعة خطــرة. )مثــل أيّ والــد صالــح، 
ــة  ــركات البهلواني ــك الح ــان تل ــي أم ــر بنفس ــى أن أختب ــررت إل اضط

لضمــان الجــودة(. 

الاستراتيجية رقم 4 
إنشاء بيئة للسعادة

كيف نكون �أكثر �سعادة في منازلنا،
و�أماكن عملنا، ومجتمعاتنا 
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ــة  ــة أغطي ــى إزال ــزم عل ــدت الع ــزل، عق ــى المن ــا إل ــا انتقلن عندم
أثاثنــا القماشــي الجديــد للتخلّــص مــن الوبــر وشــعر الكلــب الباقــي 
ــراراً  ــيكون ق ــذا س ــي أن ه ــاً من ــابقين، ظن ــن الس ــام المالكي ــن أي م
ــواء  ــرص به ــة بح ــت الأغطي ــا. نظّف ــم ببناته ــدة تهت ــن وال ــاً م حصيف
ســاخن مــن مجفّــف شــعر حتــى لا تنكمــش فــي نشّــافة الثيــاب، مــن 
ــة. أخطــأت مرتيــن  ثــم بــدأت أضعهــا علــى الأكيــاس بحجــم الدبب
ــط،  ــدٍ فق ــخصٍ واح ــةً لش ــك مهم ــن تل ــم تك ــي. أولاً، ل ــي تقديرات ف
لــذا طلبــت المســاعدة مــن زوجــي علــى الرغــم مــن اعتراضــه علــى 
ذلــك )نعــم... هــل كان قــد اقتــرح ألا أزيــل الأغطيــة وأغســلها؛ لأن 
ــي  ــر الثان ــدا ســوء التقدي ا؟(. ب ــاً جــدًّ وضعهــا مجــدداً ســيكون صعب
ــاس  ــك الأكي ــون تل ــع أن تك ــم أتوقّ ــي. ل ــاوف زوج ــداً لمخ توكي
ــة  ــق علــى الأغطي ــةً مــن دون أســنان، إذ أن الزمــام المنزل ــة دبب المرن
كان يفتقــر إلــى عــدّة أســنان هنــا وهنــاك، ممــا جعــل التقــاء المفتــاح 
بالقفــل مســتحيلًا. ســحبنا وجذبنــا، وقفزنــا ودفعنــا، ولكــن فــي كل 
مــرة أحرزنــا فيهــا تقدّمــاً، خــرج الزمــام منتصــراً فــي نهايــة المطــاف. 
ــوة  ــي بكس ــت نفس ــد ألزم ــذاك، فق ــع آن ــدوري التراج ــن بمق ــم يك ل
ــكاد فرحتهــن  ــي بال ــن كبحــت بنات ــاس مجــدداً، فــي حي تلــك الأكي
ــرّرت  ــر. ق ــي الأم ــاح ف ــى النج ــت عل ــا، فعزم ــب به ــأن اللع بش
وزوجــي - محبطيــن، ومتعرّقيــن، وغاضبيــن - نيــل قســطٍ مــن 
ــا الضّخــم، ولاعــب  الراحــة فــي النهايــة ومحاولــة الاســتعانة بجارن
ــة  ــن الثّلاث ــا نح ــاعة، تغلبن ــد س ــا. بع ــابق، لمؤازرتن ــدم الس ــرة الق ك
بنجــاح علــى الأغطيــة، وجلســنا بحــرص علــى الأكيــاس مرهقيــن. 

تقــدم الأقســامُ الآتيــةُ إرشــاداتٍ بشــأن الطــرق التــي يمكنــك بهــا، 
أنــت أيضــاً، إيجــاد عريــن ســعادة بذلــك الحجــم الكبيــر. 
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التحدّي:
هل التّقانة �صديقنا �أو عدونا؟ 

علــى الرغــم مــن أنــك قــد لا تصــارع كيســاً ضخمــاً بحجــم دب في 
أيّ وقــت قريــب، إلا أن هــذا الصّــراع لا يختلــف كثيــراً عمّــا نواجهــه 
ــارم  ــة الع ــيل التّقان ــن س ــتفادة م ــر بالاس ــق الأم ــن يتعلّ ــوم حي كل ي

ــا.  ــم بن ــا ويتحكّ ــا؛ مــن دون أن يغمرن بنجــاح فــي حياتن

ــي  ــدّم ف ــع كل تق ــاح« م ــق »نج ــون بتحقي ــا ملتزم ــاً بأنن ــعر غالب نش
التّقانــة، ربمــا بســبب الاســتثمار الــذي نضعــه فيهــا، أو مطالبــة صاحب 
ــؤدّي عــدم  ــرّر مــن أن ي ــر مب ــا بذلــك، أو بســبب خــوف غي العمــل لن
تبنـّـي تلــك التّقانــة إلــى جعلنــا نســبح ضــد التيــار )ننفصــل عمّــا يجري 
حولنــا(. علــى كل حــال، إذا كان هنــاك جهــاز أو برنامــج جديــد ومفيد، 
فهــذا لا يعنــي أنــه جديــد ومفيــد لــكل شــخصٍ منــا. فــي الواقــع، قــد 
ــا نفقــد  ــرٌ ســلبيّ علــى ســعادتنا، وتجعلن يكــون لبعــض التّقانــات تأثي

التــوازن الهــش بيــن الإنتاجيّــة والرفــاه. 

فكّــر فــي التأثيــر الــذي قــد يُحدثــه حيــوانٌ مفتــرسٌ جديــد علــى البيئة. 
ــي  ــة للأراض ــة طبيعي ــز )محمي ــت إيفرجليدي ــر، تعرّض ــد الأخي ــي العق ف
ــة،  ــة البورمي ــن الأصل ــة م ــر جمّ ــى مخاط ــدا إل ــي فلوري ــتوائية( ف الاس
التــي تعــدُّ مفترســاً دخيــاً علــى تلــك البيئــة، ويُظــنُّ أنهــا وصلــت إلــى 
ــغ  ــة)1(. تُعــرف هــذه الأفاعــي البال ــر التجــارة مــع دول أجنبي المنطقــة عب
ــات  ــا مفترس ــل، بأنه ــا 200 رط ــاً، ووزنه ــرين قدم ــة وعش ــا ثلاث طوله
ــأكل كل  ــن أن ت ــي، ويمك ــرم الغذائ ــة اله ــى قم ــع عل ــا تتربّ ة؛ لأنه ــامَّ س
ــى  ــة عل ــة كارثي ــون النتيج ــد تك ــيح. ق ــى التماس ــب إل ــن الأران ــيء؛ م ش
النظــام البيئــي برمّتــه عنــد إدخــال نــوع واحــد فقــط مــن الكائنــات الحيّــة 
إلــى إحــدى المواطــن الطبيعيــة، كمــا هــو موثّــق فــي كل أرجــاء العالــم.
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 على كل حال، إذا كان هناك جهاز أو برنامج جديد ومفيد، فهذا 
لا يعني أنه جديد ومفيد لكل شخصٍ منا. في الواقع، قد يكون 
لبعض التقانات تأثير سلبيّ على سعادتنا، وتجعلنا نفقد التوازن 

الهش بين الإنتاجيّة والرفاه.

ــة  ــتعارة التكنولوجي ــذه الاس ــق ه ــا نطبّ ــال، عندم ــى كل ح عل
ــن  ــا ل ــد ذاته ــة بح ــأجادل أن التّقان ــة، س ــواع العدواني ــى الأن عل
تكــون هــي المفتــرس، وأن التهديــد ينبثــق فــي الواقــع مــن طريقــة 
تفكيرنــا وخياراتنــا. لقــد كتــب ويليــام شكســبير: »مــا مــن حســنٍ 
ــك«)2(.  ــر كذل ــل الأم ــذي يجع ــو ال ــرَ ه ــن التفكي ــحٍ، ولك ولا قبي
نعــرف مــن الاســتراتيجية رقــم 3 أن بمقــدور التّقانــة إضافــة قيمــةٍ 
كبيــرةٍ إلــى حياتنــا، وتوســيع آفــاق تفكيرنــا، وتعزيــز نمونــا، وزيــادة 
ــا  ــن حياتن ــاً م ــرف أيض ــن نع ــي. لك ــيجنا المجتمع ــك نس تماس
ــن أن  ــي حي ــنا، ف ــة عيش ــرّب طريق ــات تخ ــض التّقان ــة أن بع اليومي
ــة واحــدة قــد تكــون  ــا )وتقان ــزاً لن بعضهــا الآخــر قــد يكــون محفّ
ذات وجهيــن لنوعيــن مختلفيــن مــن النّــاس!(. بــدلاً مــن محاولــة 
العيــش بمعــزلٍ عــن التّقانــة فــي حياتنــا، يجــب أن نتفــادى إدخــال 
ــق  ــي تحقي ــا ف ــعادتنا، ولا تفيدن ــن س ــل م ــا تقلّ ــى بيئتن ــياء إل أش

ــرى.  ــا الكب أهدافن

بدلاً من محاولة العيش بمعزلٍ عن التّقانة في حياتنا، يجب أن 
نتفادى إدخال أشياء إلى بيئتنا تقلّل من سعادتنا، ولا تفيدنا في 

تحقيق أهدافنا الكبرى.

توضّــح الاســتراتيجية رقــم 4 طريقــة إنشــاء إطــار مكانــي للسّــعادة 
فــي حياتــك، الــذي أعرّفــه بأنــه نظــامٌ بيئــيٌّ يســمح لــكل أجــزاء حياتك 
- الرّقميــة وغيرهــا -  بالتعايــش والازدهــار. بعــد جمــع أبحــاثٍ مــن 
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ــم،  ــم، والتصمي ــاء، والتعلي ــيّ، والفيزي ــس الإيجاب ــم النف ــول عل حق
سأشــاطرك أفــكارا تخــصُّ إعــادة التفكيــر بشــأن المســاحات والأماكن 

التــي تعيــش، وتعمــل، وتتعلّــم فيهــا. 

الا�ستراتيجية:
�إعادة ت�صميم الم�ساحات،
والأماكن، والأ�سيجة بينها

�إف�ساح المجال لل�سّعادة الم�ستقبلية 
فــي 1965، عــرض غــوردون مــور؛ أحــد مؤسّســي إنتــل، مــا يُعــرف 
ــرة كل  ــق المصغّ ــرعة الرقائ ــدد وس ــيتضاعف ع ــور: س ــون م الآن بقان
عاميــن أو نحــو ذلــك. كانــت هــذه القاعــدة العامــة قــد باتــت أساســاً 
لصناعــة الحوســبة فــي الأعــوام الخمســين الماضيــة. علــى كل حــال، 
ــمياً  ــة رس ــات العالمي ــباه الموص ــة أش ت صناع ــرَّ ــي آذار 2016، أق ف
ــتتحوّل  ــك، س ــن ذل ــاً م ــه. عوض ــى نهايت ــارف عل ــور يش ــون م أن قان
الحوســبة إلــى مــا يُعــرف بـــ »اســتراتيجية أكثــر مــن مــور«: بــدلاً مــن 
ــاً لمــا  ــرك التطبيقــات تعمــل وفق ــرة أفضــل وت ــق المصغّ جعــل الرقائ
ــن  ــات، وم ــات التطبيق ــع مواصف ــة وض ــتبدأ الصناع ــر، س ــو متواف ه
ثــم تحديــد الرقائــق اللازمــة لعملهــا)3(. هــذا يعنــي أساســاً أن التّقانــة 
التجاريــة المتوافــرة بكثــرة تــكاد تصــل إلــى نســب أسّــية. فــي الواقــع، 
يُتوقّــع نمــو ســوق الأجهــزة القابلــة للارتــداء بنســبة 44% بحلــول نهاية 
2016، وأن يســتمر هــذا النمــو بمعــدّل ســنوي مركّــب بنســبة 28% فــي 

ــذا  ــن ه ــت م ــد انتهي ــي ق ــه أنن ــد لل ــة)4(. الحم ــة الآتي ــوام الخمس الأع
ــة 2016!  الكتــاب قبــل نهاي
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ــاد  ــى إيج ــة إل ــا بحاج ــي أنن ــه يعن ــك؟ إن ــي ول ــذا ل ــي ه ــاذا يعن م
ــي  ــدة الت ــزة الجدي ــأدوات والأجه ــا ل ــن تواجدن ــي أماك ــاحات ف مس

ســتدخل الســوق - وحياتنــا - قريبــاً. 

ظهور ميدو�سا ... 
أنــت تعيــش يومــاً رائعــاً، مثمــراً علــى الصعيــد المهنــي، وخاليــاً 
ــك  ــاب خزانت ــح ب ــخصي. تفت ــد الش ــى الصعي ــوم عل ــن الهم م
ــه  ــدو أن ــا يب ــك م ــرف عين ــح بط ــم تلم ــن ث ــيئاً، م ــا ش ــرج منه لتُخ
جحــر أفــاعٍ متشــابكة بحراشــفها اللامعــة تحــت الضــوء المتحــرّك. 
ــر؟  ــر أو الف ــر: الك ــي الأم ــر ف ــن التفكي ــوة، وتمع ــك بق ــق قلب يخف
ــن، أو  ــت ممك ــرب وق ــي أق ــة ف ــاب الخزان ــق ب هــل يجــب أن تغل
تتقصّــى الحقيقــة؟ تقــرّر أن تقتــرب مــن الخزانــة، وأن تفعــل هــذا 
ــة.  ــي أيّ لحظ ــر ف ــب الخط ــدورك تجنّ ــون بمق ــى يك ــطء حت بب
ــر  ــن الذع ــكارك م ــل أف ــن تنتق ــه حي ــوم ب ــا تق ــأة عمّ ــف فج تتوق
والهيجــان، إلــى الإحبــاط والغضــب. يتبيّــن أن الأفاعــي التــي تظهر 
ــن  ــرةٌ م ــع ك ــي الواق ــي ف ــا ه ــا رأس ميدوس ــى أنه ــك عل لناظري
أســاك الحواســيب المهملــة، التــي تهــدّد بتحويلــك إلــى حجــر إن 
واصلــت التحديــق إليهــا. لكــن بــدلاً مــن هــذا، تتابــع النظــر فاغــراً 
ــي )الناقــل  فمــك؛ لأن الأفاعــي تفتنــك، ولهــا أســماء: يو-إس-ب
التسلســلي(، والســلك النــاري، وكبــل الطابعــة، وكبــل ثنائــي 
المأخــذ. ترتبــط تلــك الأفاعــي بعــدّة أجهــزة عتيقــة الطــراز  -  آلــة 
ــخصي  ــيّ الش ــاعد  الرّقم ــك المس ــة، ذل ــة القديم ــر الرّقمي التصوي
مــن طــراز بالــم بايلــوت )Palm Pilot(، والطابعــة النقطيــة مــن أيــام 
الجــدّة، وآي فــون 3 المحطّــم. هــذا ليــس رأس ميدوســا، كمــا قــد 

ــك.  ــه بيدي ــد أوجدت ــخٌ ق ــا مس ــر، وإنم ــادئ الأم تخيّلــت ب
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ن�صيح��ة لمحبّ��ي تكدي���س الأجه��زة الرّقمي��ة: يج��ب �أن تتخلّ���ص م��ن تل��ك 
التّقان��ة ف��ي حيات��ك 

ــدة  ــة واح ــي علب ــادة ف ــى ع ــا يبق ــي، كان رأس ميدوس ــي منزل ف
فــي خزانتــي. لكــن فــي العاميــن الأخيريــن، تضخّــم ذلــك الــرأس، 
ــة،  ــى، والعليَّ ــق الأعل ــي الطاب ــة ف ــي، والخزان ــأ أدراج طاولت وم
وحتــى المــرآب. أحــاول التظاهــر بــأن تلــك الــرؤوس غيــر 
ــعر  ــدي، أش ــن ي ــة بي ــا مصادف ــرة أجده ــي كل م ــن ف ــودة، لك موج

ــاط.  ــى الإحب ــق، وحت بالحن

كــم منكــم لا يــزال يمتلــك تلفــازاً قديمــاً ثقيــاً؟ ربمــا تفكّــرون: 
ــاز  ــك التلف ــى ذل ــاج إل ــد أحت ــي ق ــه؛ لأنن ــظ ب ــل أن أحتف ــن الأفض م
الضخــم مجــدداً يومــاً مــا؟ أو قــد تكونــون أكثــر منطقيــة مــن ناحيــة 
ــاء  ــه اقتن ــخصٌ لا يمكن ــيودُّ ش ــا س ــون: ربم ــريّ، وتقول ــل الخي العم
تلفــازٍ الحصــول علــى هــذه القطعــة الضخمــة مــن البلاســتيك التــي 
ــةٍ:  ــةٍ واقعي ــت لصدم ــان الوق ــوس؟ ح ــة الجل ــف غرف ــل نص تحت
ــل جيــش الخــاص، أجهــزة تلفــاز  ــل مراكــز التبرّعــات، مث ــن تقب ل

ــل 2006.  ــت قب صُنع

يجعلنــا التــوق إلــى الماضــي نتخــذ قــرارات غيــر منطقيــة 
ــام  ــي الأي ــة. ف ــة قديم ــزة تقني ــع أجه ــص جم ــا يخ ــاً فيم إطلاق
الخوالــي، كان يجــري تصميــم منتجــات غاليــة الثمــن لتــدوم 
العمــر كلــه. لكــن مــع تســارع التّقانــة الآن، تصيــر آلات التصويــر، 
ــوام.  ــة أع ــي خمس ــةً ف ــة، عتيق ــيب المحمول ــف، والحواس والهوات
ــد  ــة،  ق ــباب مختلف ــا لأس ــراضٍ نقتنيه ــن أغ ــص م ــح للتخلّ نكاف
ــة، أو  ــة عاطفي ــا قيم ــا، أو له ــة إليه ــون بحاج ــدة، أو نك ــون مفي تك
ــي عــن  تســاوي ثــروة صغيــرة. نعانــي ممــا أدعــوه »متلازمــة التخلّ
ــا الاحتفــاظ بتلــك الأشــياء،  ــه يجــب علين الأغــراض«، ونشــعر بأن
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حتــى لــو لــم نكــن قــد لمســناها منــذ أســابيع، أو شــهور، أو أعــوام، 
أو حتــى عقــود )أشــرطة التســجيل، هــل لا يــزال أحــدٌ يمتلكهــا؟(. 

نكافح للتخلّص من أغراضٍ نقتنيها لأسباب مختلفة، قد تكون 
مفيدة، أو نكون بحاجة إليها، أو لها قيمة عاطفية، أو تساوي ثروة 

صغيرة.  نعاني مما أدعوه »متلازمة التخلّي عن الأغراض«. 

فــي الواقــع، وجــد باحثــون فــي ييــل أخيــراً أن التخلّــي عــن بعــض 
ــاغ  ــي الدم ــن ف ــدّدوا منطقتي ــاً. ح ــك فع ــؤذي دماغ ــد ي ــياء ق الأش
مســؤولتين عــن الألــم الجســدي، وهمــا القشــرة الحزاميــة الأماميــة، 
ــياء  ــن أش ــي ع ــتجابةً للتخلّ ــرّران« اس ــن »تتض ــرة، اللتي ــص الجزي وف
تمتلكهــا وتشــعر بأنــك مرتبــط بهــا)5(. إنهــا المناطــق نفســها مــن الدماغ 
التــي تتعــب حيــن تشــعر بألــم جســديٍّ مــن جــرح أحدثتــه ورقــةٌ، أو 
ا. عندمــا يتعلّــق الأمــر بالأمــور البدنيــة، قــد  تنــاول قهــوةٍ ســاخنةٍ جــدًّ
يــؤدّي مجــرد لمــس ذلــك الغــرض إلــى جعلــك أكثــر تعلّقــاً بــه. فــي 
ــوة  ــن القه ــاً م ــاركينَ أكواب ــون المش ــح الباحث ــات، من ــدى الدراس إح
وطلبــوا منهــم أن يلمســوها ويتفحّصوهــا قبــل المشــاركة فــي مــزاد)6(. 
عمــل الباحثــون علــى تنويــع الأوقــات التــي يمســك المشــاركون فيهــا 
ــدار  ــى مق ــت عل ــر للوق ــود تأثي ــة وج ــن إمكاني ــق م ــواب للتوثّ الأك
ــدى  ــزاد. أب ــي الم ــة ف ــواب مماثل ــى أك ــينفقونه عل ــذي س ــال ال الم
ــع  ــتعداداً لدف ــول اس ــاً أط ــواب أوقات ــوا الأك ــن حمل ــاركون الذي المش
مبالــغ أعلــى بنســبة 60% فــي أثنــاء الشــراء مقارنــةً بالمشــاركين الذيــن 
ــال  ــا ط ــه كلم ــة أن ــتنتجت الدراس ــر. اس ــاً أقص ــم أوقات ــوا أكوابه حمل

أمــد لمــس غــرضٍ مــا، تصبــح قيمتــه أعلــى بالنســبة إليــك. 

ــى متلازمــة  ــن مــن المضاعفــات إل ــن جديدي ــة نوعي تضيــف التّقان
ــاً التخلّــي عــن أداةٍ أنفقنــا  التخلّــي عــن الأغــراض. أولاً، يكــون صعب
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عليهــا 600 دولار قبــل عــام واحــدٍ فقط، لنكتشــف بعــد ذلــك أن قيمتها 
قــد تراجعــت كثيــراً مــع ظهــور النســخة الجديــدة منهــا. ثانيــاً، تحمــل 
ــة  ــن بطريق ــون واثقي ا، ولا نك ــدًّ ــة ج ــات حسّاس ــذه الأدوات معلوم ه
التخلّــص منهــا بأمــان. تتكــدّس رؤوس ميدوســا، المكوّنــة مــن تلــك 
الأدوات والآلات، فــي زوايــا وخزائــن داكنــة، ويثبــت وجودهــا بحــد 
ذاتــه فــي منازلنــا أن التعلّــق بالماضــي لا يــزال موجــوداً،  ينتابنــا خــوفٌ 

عنــد محاولــة التخلّــي عنهــا. 

الوا�شي الذكي المراوغ 
حتــى إذا كان بمقدورنــا التخلّــي عــن بعــض الأدوات الرّقميّــة 
ــرى.  ــة أخ ــات رائع ــاء مجموع ــن اقتن ــذا م ــا ه ــن يمنعن ــا، ل ــي بيوتن ف
يكــون صعبــاً مقاومــة إغــواء تقانــة جديــدة تعــد بمزيــد مــن الإنتاجيّــة، 
والكفــاءة، والسّــعادة. نجــد أنفســنا، مثــل هاري بوتــر، الــذي لعب دور 
ــة فــي مباريــات هوغوارتــس كوينديتــش،  الباحــث عــن الكــرة الذهبي
ــة لامعــة، تقدّمهــا  ، ونطــارد أغراضــاً ذهبيّ فــي خضــم كفــاحٍ ملحمــيٍّ
ــرة  ــي كل م ــا ف ــدّم علين ــا تتق ــدو أنه ــي يب ــدة، الت ــة الجدي ــا التّقان لن
ــة  ــاراة التّقان ــي مج ــة ف ــرى القيم ــا. ن ــاك به ــن الإمس ــا م ــرب فيه نقت
ــر:  ــة تلــوح فــي الأفــق. نفكّ ــة اللعب ــدو أن نهاي ــدة، ولكــن لا يب الجدي

ــدداً..  ــي مج ــف بيت ــدم تنظي ــي ع ــذه الأداة ف ــاعدني ه ــا ستس ربم

قبــل بضــع ســنوات، أهــدى والــداي إلــى شــقيقي مكنســةً كهربائيــةً 
آليّــة مــن العلامــة التجاريــة رومبــا بمناســبة عيــد الميــاد )أظــن أنهمــا 
ــا  ــا يحــاولان الإدلاء بتصريــح مــن نــوعٍ مــا(. يتباهــى موقــع رومب كان

الإلكترونــي بالآتــي: 

ــاء  ــك أعب ــون لدي ــى يك ــف ... مت ــت أنظ ــل بي ــن أج ــريكتك م ــا ش رومب
كثيــرة تقــوم بهــا، ولا يوجــد متّســع مــن الوقــت لهــا؟ دائمــاً تقريبــاً. لكــن 
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ــاز  ــي، وإنج ــف اليوم ــام بالتنظي ــة للقي ــاعدة إضافي ــى بمس ــل أن تحظ تخيّ
المزيــد كل يــوم. صمّمنــا الآلــة مــع الأخــذ بالحســبان مــا تحتــاج إليــه أنت 

وبيتــك، ونحــن هنــا للمســاعدة. أنــت والمكنســة الآليــة، أفضــل معــاً. 

كتب أحد المستخدمين رأيه على موقع أمازون: 
9 تشرين الثاني 2014 ... بدنتون...***** 

لا مكن�سة بعد اليوم!!! 
ــي  ــت ف ــاء وق ــى قض ــر إل ــا. لا أضط ــا، أحببته ــا، أحببته أحببته
ــت  ــد تح ــا يوج ــأن م ــق بش ــن أقل ــوم. ل ــات كل ي ــف الأرضي تنظي
ا!  ــدًّ ــهل ج ــذا س ــي. ه ــن أجل ــيء م ــز كل ش ــة. تنج ــرير أو الأريك الس

ــه.  ــل كل ــتقوم بالعم ــط، وس ــف فق ــى زر التنظي ــط عل اضغَ

يجــب أن أقــول إننــي شــعرت ببعــض الغيــرة. كنــت أنــا، التــي لديهــا 
ــان، وهــرّة، وزوج، بحاجــة إلــى ذلــك المســاعد الآلــي، لا  ــان، وكلب ابنت
ــى  ــف إل ــرت بتلهّ ــت. نظ ــوال الوق ــافر ط ــذي يس ــزب، ال ــقيقي الأع ش
ــقيقي  ــة ش ــي خزان ــن، ف ــوال عامي ــة ط ــت مغلق ــي بقي ــا، الت ــة رومب علب
)أو جزيــرة الدمــى المهملــة(، وتســاءلت عــن إمكانيــة إخراجهــا خلســة 
ــم اختفــت  ــوم واحــد مــن دون أن يلاحــظ شــيئاً. مــن ث وإعادتهــا بعــد ي
الآلــة فــي أحــد الأيــام. لــم يســتخدمها إطلاقــاً، وقــد قدّمهــا هديــة إلــى 

ــرة.  ــة للأس ــارت صديق ــي ص ــة!(، الت ــا للمفارق ــه )ي ــرة منزل مدبّ

لمــاذا لــم تحــل رومبــا مشــكلات شــقيقي فــي تدبيــر شــؤون بيتــه؟ لــم 
ــقيقي  ــص ش ــد خصّ ــها، فق ــة نفس ــق بالتّقان ــا تتعلّ ــع رومب ــكلة م ــن المش تك
ــة  ــن التّقان ــان ع ــة. الإع ــه اليومي ــي حيات ــرى ف ــتخدام أداة أخ ــاً لاس وقت
ــداً  ــب مزي ــام الأول: أن نكس ــي المق ــا ف ــتهدف رغباتن ــه يس ا؛ لأن ــدًّ ــلٌ ج فاع
ــك  ــل تل ــد نقب ــر. ق ــعادة أكب ــد س ــة، ونج ــر إنتاجيّ ــون أكث ــت، ونك ــن الوق م
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الفكــرة، ولكــن التّقانــة لــن تســهم فــي ســعادتنا أو إنتاجيّتنــا إلا إذا أفســحنا 
لهــا مجــالاً فــي حياتنــا، ســتجعل ميدوســا أقــوى فقــط حتــى ذلــك الوقــت. 

ا؛ لأنه يستهدف رغباتنا في المقام  الإعلان عن التّقانة فاعل جدًّ
الأول: أن نكسب مزيداً من الوقت، ونكون أكثر إنتاجيّة، ونجد 

سعادة أكبر. قد نقبل تلك الفكرة، ولكن التّقانة لن تسهم في 
سعادتنا أو إنتاجيّتنا إلا إذا أفسحنا لها مجالاً في حياتنا. 

الافتقار �إلى م�ساحة كافية
يــؤدّي الإفــراط فــي اســتخدام الأدوات الرّقميــة إلــى إرهــاق 
دماغــك، مثــل جســدك تمامــاً. ســواءً أكانــت الأجهــزة فــي خزانتــك، 
أو علــى طاولــة مكتبــك، أو داخــل علبــة، قــد يكــون لهــا تأثيــر ســلبيّ 
ــع،  ــي الواق ــات. ف ــة المعلوم ــز ومعالج ــى التركي ــك عل ــى قدرت عل
أجــرى فريــق مــن الباحثيــن فــي جامعــة كاليفورنيــا دراســةً أخيــراً على 
اثنتيــن وعشــرين أســرة فــي لــوس أنجلــوس، ووجــدوا  )ينطبــق هــذا 
بنحــو خــاص علــى الأمهــات( أن هرمونــات التوتّــر ترتفــع فــي أثنــاء 
الوقــت الــذي يقضونــه فــي التعامــل مــع أغراضهــم)7(. هــذا بالضبــط 
ــوا  ــن درس ــتون؛ حي ــة برينس ــي جامع ــاب ف ــاء أعص ــفه علم ــا اكتش م
إنجــاز أشــخاص لمهماتهــم فــي بيئــة منظمــة، مقارنــة بفعــل ذلــك فــي 
حــالٍ مــن الفوضــى. أظهــرت نتائــج الدراســة أن الضوضــاء فــي البيئــة 
المحيطــة بــك تؤثّــر ســلباً علــى انتباهــك، ممــا يــؤدّي إلــى انخفــاض 
الأداء، وزيــادة التوتّــر)8(. قــد يصبــح حتــى حجــم علبــة الــوارد 
ــك،  ــاء حواس ــد الضوض ــا. تُجه ــر مزاجن ــي تكدي ــبباً ف ــة س الإلكتروني
بنحــو مشــابه لمــا يفعلــه القيــام بعــدّة مهمــات معــاً لدماغــك، وتُضعف 

ــر بنحــوٍ إبداعــي)9(.  ــى التفكي قدرتــك عل
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نتوق إلى تنظيم حياتنا بنحوٍ ملائم، إلا أن التغيّر السريع للتّقانة 
يتركنا في حيرة من أمرنا ويمنع عنا ذلك الإحساس بالترتيب. 

نحاول دائماً إضفاء روتين على عاداتنا الجديدة من دون ترتيب 
تلك العادات وفقاً لأهميتها في حياتنا.

ــر الســريع للتّقانــة  نتــوق إلــى تنظيــم حياتنــا بنحــوٍ ملائــم، إلا أن التغيّ
ــب.  ــاس بالترتي ــك الإحس ــا ذل ــع عن ــا، ويمن ــن أمرن ــرة م ــي حي ــا ف يتركن
نحــاول دائمــاً إضفــاء روتيــن علــى عاداتنــا الجديــدة مــن دون ترتيــب تلك 
العــادات وفقــاً لأهميتهــا فــي حياتنــا. علــى ســبيل المثــال، قمــت بتنصيــب 
تطبيقــات خاصــة بالتمرينــات الرياضيّــة أكثــر مــن حاجتــي الفعليــة، ومــن 
دون أن ألتــزم فــي الواقــع بــأيٍ منهــا. أســتخدم التّقانــة علــى أنهــا دعامــةٌ، 
وآمــل إن وجــدت ذلــك التطبيــق المنشــود، أن يكــون هنــاك تغييــرٌ يــدوم 
مــدى الحيــاة. يشــبه هــذا إلــى حــدٍ كبيــرٍ التفكيــرَ بــأن دعامــةً ســتجعلك 

تمشــي مجــدداً، بــدلاً مــن مســاعدتك علــى البقــاء منتصبــاً. 

ــل؟  ــاداتٍ أفض ــب ع ــى كس ــر إل ــذا التبصّ ــؤدّي كل ه ــاذا لا ي لم
نجــري أحيانــاً مــن دون تــردّد نحــو نافــورة التّقانــة مــن أجــل المتعــة 
فقــط، مثــل أطفــال فــي يــوم صيفــي حــار. لكــن بعــد لحظــات، نــدرك 
ــد  ــاً. ق ــه لاحق ــا نفعل ــا عمّ ــرة لدين ــاً، وأن لا فك ــة تمام ــا مبلّل أن ثيابن
ــا  ــاً، ويجنبّن ــا وقت ــي أفعالن ــاً ف ــر ملي ــي التفكي ــة ف ــاء لحظ ــا قض يمنحن

ــد.  ــدى البعي ــى الم ــكلات عل مش

متى تت�شبّب بها، ومتى تتخلّى عنها؟ 
ــب  ــعر بالذن ــا نش ــرة، وتجعلن ــرعة كبي ــا بس ــة تقودن ــرك التّقان ــل نت ه
ــي لا  ــراز، الت ــة الط ــرة الأدوات قديم ــى مقب ــا إل ــر فيه ــرة ننظ ــي كل م ف
نملــك فكــرة عمــا ينبغــي أن نفعلــه بهــا؟ أو هــل نتحكّــم بجــدول التّقانــة 
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ــتخدم الأدوات  ــر، ونس ــورة الأكب ــي الص ــنا ف ــت أنفس ــا، ونثبّ ــي حياتن ف
ــام  ــى نظ ــاج إل ــا؟ نحت ــن كل إمكاناتن ــتفادة م ــذكاء للاس ــة ب التكنولوجي
ــا،  ــي حياتن ــدة ف ــة جدي ــج تقان ــر دم ــتحق الأم ــى يس ــة مت ــي لمعرف عمل
ومتــى نتخلّــى عنهــا )التّقانــة( قبــل أن تخــرج الأمــور عــن نطاق الســيطرة. 

ــات  ــتخدام تحلي ــتراتيجيات باس ــل الاس ــدّد أفض ــل، نح ــي العم ف
ــة المنافــع بالتكاليــف(. لكــن  ــة )المــردود: مقارن الجــدوى الاقتصادي
فــي حياتنــا الشّــخصية، ليــس هنــاك ببســاطة وقــت أو طاقــة لاســتخدام 
معــادلات تحــدّد إن كانــت »كانــدي كــراش« مفيــدة لصحتنــا العقليّــة 
وإنتاجيتنــا، ولا نرغــب أصــاً بفعــل هــذا. أضــف إلــى ذلــك، نعــرف 
مــن الاقتصــاد الســلوكي أن البشــر ليســوا منطقييــن تمامــاً دائمــاً 
)لابــأس، ليســوا حتــى قريبيــن مــن ذلــك(. فــي الواقــع، يشــرح دانيــال 
ــر  ــال الأكث ــدى الأعم ــب إح ــتون وكات ــي برينس ــتاذ ف ــان؛ الأس كانم
ــن  ــن مختلفي ــون بنظامي ــر يتمتّع ــز، أن البش ــورك تايم ــق نيوي ــاً وف بيع
ــأنٍ،  ــأ، مت ــي أبط ــي؛ والثان ــي، وعاطف ــريع، وبده ــر. الأول س للتفكي
وأكثــر عقلانيــة. عندمــا تتباطــأ عمليــات تفكيرنــا، نصبــح أكثــر إدراكاً 
ــاذ  ــدأ باتخ ــن أن نب ــم يمك ــن ث ــة، وم ــر المنطقي ــة غي ــا المعرفي لنزعاتن
قــرارات أفضــل. إذا وسّــعنا هــذا النطــاق، ســنجد أننــا عندمــا ننطلــق 
ــب أن  ــا، يج ــي حياتن ــة ف ــى الرّقمي ــن الفوض ــص م ــة التخلّ ــي رحل ف
ــا  ــد »دمجه ــي نري ــة الت ــأن التّقان ــا بش ــات تفكيرن ــاء عملي ــح لإبط نكاف
ــام  ــال أم ــح المج ــا نفس ــا يجعلن ــا، مم ــي حياتن ــا« ف ــص منه أو التخلّ

ــتقبل.  ــي المس ــر ف ــعادة أكب س

قاعدة »حقاً؟!« 
ــخة  ــدة راس ــى قاع ــاج إل ــا، نحت ــات تفكيرن ــاء عملي ــل إبط ــن أج م
ــرّي  ــا. س ــي حياتن ــة ف ــى التّقان ــأن فوض ــه بش ــي فعل ــا ينبغ ــرّر م لنق
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ــة  ــل بضع ــي. قب ــي منزل ــة ف ــى عارم ــي فوض ــي أعان ــو أنن ــر ه الصغي
أعــوام، كنــت أحــاول تنظيــم بيتــي قبــل عرضــه للبيــع، وقــد عانيــت 
ــه. كان شــقيقي موجــوداً  ــد مــا يجــب التخلّــص من فعــاً بشــأن تحدي
ــه  ــي أرجائ ــي ف ــدأ يلاحقن ــوم، وب ــك الي ــزل ذل ــي المن ــة ف بالمصادف
ــذا  ــى ه ــن إل ــل تحتاجي ــي؟ ه ــا إيم ــاً ي ــاً: »حق ــة، قائ ــة مزعج بطريق
ــن  ــم م ــى الرغ ــديّ. عل ــه بي ــم أخنق ــي ل ــظ لأنن ــه الح ــاً؟«. حالف حق
ــدأ  ــات، وب ــب الأوق ــي أغل ــي ف ــي رأس ــؤاله ف ــدى س ــردّد ص ــذا، ت ه

ــع.  ــي الواق ــر ف يثم

أقــدّم لــك الآن قاعــدة »حقــاً؟!«: هــل تجعلني هــذه التّقانــة أكثر 
ــاعدني  ــال، هــل يس ــبيل المث ــاً؟ علــى س ــة حق ــعادة و/أو إنتاجيّ س
ــزي، أو  ــادة تركي ــي زي ــف ف ــي الص ــول ف ــوب محم ــود حاس وج
ــى  ــوي عل ــي الخل ــرك هاتف ــي ت ــل يجعلن ــي؟ ه ــتّت انتباه ــه يش أن
ــن  ــق م ــى التوثّ ــة إل ــي أشــعر بحاج ــالاً، أو أنن ــل ح ــدة أفض المنض
ــى  ــي عل ــب هاتف ــوم بجان ــي الن ــل يمنحن ــه؟ ه ــعار وتنبي كل إش
الســرير فكــرة واضحــة عــن عــادات نومــي، أو يجعلنــي آوي إلــى 
الفــراش متأخّــرة؛ لأننــي أربــط نومــي بالحصــول علــى معلومــات 
عــن نفســي مــن ذلــك الجهــاز؟ ينبثــق جمــال قاعــدة »حقــاً؟!« مــن 
أنهــا تقــدّم لــك مجموعــة واســعة مــن الأجوبــة، التــي قــد تختلــف 

مــن يــوم إلــى آخــر. 

فــي كتابهــا الموســوم بـــ »ســحر الترتيــب«، تعلّــم مــاري 
ــرّاء  ــف، الق ــارة التنظي ــة ومستش ــة المبدع ــة الياباني ــدو؛ الكاتب كون
»طريقــة مــاري الثوريــة« فــي تنظيــم الفوضــى: ضــع يديــك 
ببســاطة علــى أيّ شــيء تمتلكــه، وتســاءل إن كان ذلــك الغــرض 
»يتألــق بهجــة«)10(. علــى الرغــم مــن أننــي أحــب هــذه المقاربــة، 
ــا  ــا عندم ــى؛ لأنن ــتوى أعل ــى مس ــؤال إل ــذا الس ــل ه ــي أنق إلا أنن
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نمــزج العمل/البيت/الدراســة/اللعب فــي حياتنــا، يصيــر لبعــض 
ــبيل  ــى س ــط. عل ــة فق ــر الغبط ــاق نش ــارج نط ــدة خ ــراض فائ الأغ
المثــال، هنــاك أوقــات أمــارس فيهــا إحــدى تلــك الألعــاب علــى 
ــا  ــب فيه ــات ألع ــعادة، وأوق ــعر بالسّ ــي أش ــا تجعلن ــي؛ لأنه هاتف
لأن الاســتراحة الذهنيــة تجعلنــي أكثــر إنتاجيّــة فعــاً، وأوقــات لا 
أشــعر فيهــا بالسّــعادة أو الإنتاجيّــة بســبب اللعــب. عندمــا أدركــت 
أننــي أكاد أســقط عــن »جــرف السّــعادة« مثــل وايــل إي. كايوتــي، 
عرفــت أن الوقــت قــد حــان للحــد مــن ذلــك النشــاط فــي حياتــي، 
أو إلغائــه تمامــاً،  وكمــا هــو حــال المثــال الســابق عــن قيــام زوجي 
وأبــي بممارســة لعبــة الشــطرنج الإلكترونيــة معــاً، أحتــاج أحيانــاً 
ــة  ــي الرؤي ــاعدتي ف ــرتي لمس ــراد أس ــي وأف ــل أصدقائ ــى تدخ إل

ــة.  ــاوز الحاف ــن أكاد أتج حي

ــم  ــن بريده ــون م ــن يتوثّق ــراد الذي ــةٌ أن الأف ــةٌ حديث ــدت دراس وج
الإلكترونــي ثــاث مــرات فقــط فــي اليــوم، تنخفــض لديهــم مســتويات 
ــي  ــامتهم ف ــتوى س ــل مس ــع بالمقاب ــا يرف ــرٍ، مم ــدٍ كبي ــى ح ــر إل التوتّ

ــالات.  ــن المج ــة م ــة متنوّع مجموع

بنحــوٍ مشــابهٍ، وجــدت دراســةٌ أخــرى أنــه كلمــا زاد توثّــق الفــرد 
ــه)11(.  ــة مزاج ــض إيجابيّ ــي، تنخف ــل الاجتماع ــائل التواص ــن وس م
ــن أن  ــم م ــى الرغ ــائل: »عل ــك الوس ــتخدمين لتل ــد المس ــرح أح يش
فيســبوك يخفّــف مــن توتّــري، إلا أننــي أشــعر أننــي أهــدر وقتــي فــي 
متابعــة هــذا الموقــع الاجتماعــي. عندمــا أجــد نفســي أقضــي نصــف 
ســاعة أو أكثــر فــي متابعتــه، أظــن أن هــذا يشــتّت الانتبــاه، ولا يفيــد 
ــط  ــي وضب ــي الذات ــن الوع ــوع م ــذا الن ــع به ــة«)12(. إن التمتّ الإنتاجيّ
النفــس أمــرٌ نــادرٌ، ولكــن هــذا المســتوى مــن التبصّــر هــو بالضبــط 

مــا نحتــاج إليــه لإيجــاد بيئــة للسّــعادة فــي حياتنــا. 
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التنظيم والاهتمام بالتفا�صيل 
ــاً،  نعــرف أن »اســتراتيجية أكثــر مــن مــور« ســتكون ســارية المفعــول قريب
ــا، وتصميــم أنظمــة  لــذا حــان الوقــت لنبــدأ فــي إيجــاد مســاحات فــي حياتن
للتعامــل مــع هــذا الوضــع. يعــد علــم النفــس الغشــتالي )الإدراكــي الســلوكي( 
فرعــاً مــن علــم النفــس التقليــدي، ويحــاول أن يفهــم كيــف نتخيّــل تصــوّرات 
ــر،  ــى آخ ــى. بمعن ــوده الفوض ــمٍ تس ــي عال ــا ف ــظ عليه ــزى، ونحاف ذات مغ
يفهــم علمــاء النفــس الســلوكي الإدراكــي تأثيــر الإلهــاء  الرّقمــيّ فــي حياتنــا، 
 )Law of Pragnanz( »ويعملــون علــى تطبيــق فكــرة تدعــى: »قانــون برغنانتــس
ــل  ــا نمي ــس إنن ــون برغنانت ــول قان ــر. يق ــف التوتّ ــاق[ لتخفي ــون الاتس ]أو قان
ــيطة، وأن  ــقة، وبس ــة، ومتناس ــة، ومرتّب ــة منتظم ــا بطريق ــف تجاربن ــى تصني إل
ــا.  ــال رؤيتن ــن مج ــزات م ــة المحفّ ــي إزال ــر ه ــض التوتّ ــة لخف ــل طريق أفض
تنطبــق نظريــة غشــتالت علــى جــزءٍ مــن نفســي، وهــو الجانــب الــذي يحــب 
برنامــج إكســل، ويريــد أن تكــون حياتــي مرتّبــة، حتــى إذا كنــت أعــرف أنهــا 
ســتتحوّل إلــى فوضــى حيــن تعــود بناتــي مــن المدرســة إلــى البيــت، ويتــوق 

إلــى »الأيــام التــي كانــت فيهــا حياتــي منظّمــة«. 

يقول قانون برغنانتس إننا نميل إلى تصنيف تجاربنا بطريقة 
منتظمة، ومرتّبة، ومتناسقة، وبسيطة، وأن أفضل طريقة لخفض 

التوتّر هي إزالة المحفّزات من مجال رؤيتنا. 

ــة  ــور الرّقمي ــب الص ــج ترتي ــي لبرام ــبب محبت ــو س ــذا ه ــن أن ه أظ
ــة ســابقاً،  مثــل شــترفلاي؛ لأنهــا ترتّــب ذخيرتــي مــن الصــور الفوضوي
وتســمح لــي بالبحــث عــن لحظاتــي الثمينــة وفقــاً للتاريــخ، أو كلمــات 
مفتاحيــة، أو »وجــوه«، أو »أماكــن«. لقــد اســتبدلتُ ذاكــرةً  رقميّــة  
بذاكرتــي الطبيعيــة، وهــي أكثــر تنظيمــاً. الســؤال المهــم الحقيقــي هــو: 
ــر بناتــي مــن  لمــاذا أحتفــظ بــكل ذلــك؟ هــل هــو الخــوف مــن أن تكب
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ــي  ــات؟ أو أن ابنت ــك الذكري ــاظ بتل ــة للاحتف ــاك طريق ــون هن دون أن تك
ــر  ــقيقتيها أكث ــورٍ لش ــود ص ــبب وج ــن س ــا ع ــاً م ــاءل يوم ــة ستتس الثالث
ــذه  ــة ه ــرتي برؤي ــك أس ــي فل ــر ف ــخص آخ ــيرغب ش ــا س ــا؟ أو ربم منه
الصــور فــي المســتقبل؟ أو أن إحــدى بناتــي ســترغب بالترشّــح للرئاســة 
يومــاً مــا، وســأتلقّى توبيخــاً لعــدم احتفاظــي بصــورٍ مــن ســنواتها الباكرة 

ــة الرئاســية؟  مــن أجــل المكتب

بيــت القصيــد أننــا لا نســتطيع الاحتفــاظ بــكل شــيء؛ لأن هــذا ليــس 
ــرٌ  ــا نشــعر بســعادة أكبــر. جدي ــة، ولــن يجعلن ــة المادي ــاً مــن الناحي ممكن
ــن  ــه، ولك ــقٌ علي ــرٌ متف ــأداء أم ــى ل ــة الفوض ــا أن عرقل ــة هن بالملاحظ
تصــوّرك للفوضــى هــو المهــم فعــاً؛ لأن النـّـاس مختلفــون فــي تحمّلهــم 
لعــدم الترتيــب. بالنســبة إلــى أشــخاص مثــل ســتيف جوبــز، يكــون مقــاً 
مــن الفوضــى مُلهمــاً ومحفــزاً للإنتــاج)13(. يــرى مثــل هــؤلاء الأشــخاص 
ــود  ــدم وج ــى ع ــراً عل ــول، ومؤش ــى الخم ــاً عل ــف دلي ــب النظي المكت
فكــرة أو عمــل فيــه. مــن ناحيــة أخــرى، يفضّــل أشــخاص مثــل غراهــام 
ــرف  ــة. عُ ــاطة المطلق ــر )TreeHugger(، البس ــري هوغ ــس ت ــل؛ مؤس هي
عــن هيــل أنــه قايــض قصــره البالــغ ثمنــه مليــون دولار بشــقة مســاحتها 
420 قدمــاً مربعــاً، لا يوجــد فــي مطبخهــا إلا الأساســيات فقــط: اثنــا عشــر 

طبقــاً، وأوانٍ أخــرى. ستســاعدك الســكنى فــي البيئــة المثاليــة لــك بعــد أن 
تتعــرّف نفســك جيــداً فــي تحديــد مــا تحتــاج إليــه فعــاً للتخلّــص مــن 

الفوضــى، والعيــش فــي مــكان يجعلــك تشــعر بالسّــعادة. 

عندمــا تســتعيد الســيطرة علــى الخزائــن والأدراج فــي بيتــك، تذكّــر 
أن هدفــك هــو التنظيــم والاهتمــام بالتفاصيــل، نبحــثُ عــن إبــرةٍ فــي 
كومــة قــش. أول قاعــدة أساســية تتعلّــق بالتنظيــم هــي التخلّــص مــن 
ــة  ــة. لا يعــدُّ حــذف الرســائل الإلكتروني ــر الضروري كل الأغــراض غي
ــتزعجنا  ــائل س ــك الرس ــراً؛ لأن تل ــاطاً مؤثّ ــا نش ــوب فيه ــر المرغ غي
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ــائرون«.  ــى الس ــل »الموت ــرى، مث ــر أخ ــة إث ــر، ودقيق ــد آخ ــاً بع يوم
ســيحذف برنامــج بريــدك الإلكترونــي علــى الأرجــح محتويــات ملــف 
الرســائل غيــر المرغــوب فيهــا كل ثلاثيــن أو تســعين يومــاً، لذا ســتهدر 
وقتــك فــي قــراءة كل رســالة. ينظــر كل شــخص منــا إلــى علبــة الــوارد 
ليتوثّــق مــن ورود رســائل مــن أشــخاص حقيقييــن، لا نشــرات إعلانيــة 
مزعجــة، ويجــب أن يحــدّد بالطريقــة نفســها أكبــر أو أهــم شــيء فــي 

البيئــة المحيطــة بــه للتعامــل معــه والعمــل عليــه. 

الفو�ضى الملمو�سة: �إنجاز الترتيب 
علــى الرغــم مــن أن هــذه العمليــة قــد تبــدو شــاقّة، إلا أن تخصيص 
يــوم أو حتــى عطلــة نهايــة أســبوع للتخلّــص مــن الفوضــى قــد يتــرك 
أثــراً بالغــاً علــى مقبــرة أدواتــك التكنولوجيــة. قسّــم الأدوات التــي لا 

تســتخدمها إلــى أربــع أكــوام: بيــع، تبــرّع، إعــادة تدويــر، احتفــاظ.

اقتراحات قد تجعلك �أكثر �سعادة 
بترتيــب أغراضــك فــي  ابــدأ  	�الغربلــة والترتيــب.  .1
تــزال  لا  التــي  تلــك  الأرضيــة:  علــى  كومتيــن 
تســتخدمها أو تحتاجهــا، وتلــك التــي لــم تعــد بحاجــة 
ــي  ــي أنن ــيّة  ه ــة الأساس ــي العام ــاً. قاعدت ــا حق إليه
ــن  ــن، ل ــن الماضيي ــي العامي ــيئاً ف ــتخدم ش ــم أس إذا ل
ــي  ــي التخلّ ــذا يعن ــم، ه ــح. نع ــى الأرج ــه عل أحتاج
ــن  ــي،   ل ــق ب ــم )ث ــي القدي ــب الهاتف ــودم الطل ــن م ع

ــداً(.  ــراز أب ــذا  الط ــود ه يع
ــد الفائــض عــن الحاجــة. تفحّــص كومــة الأشــياء  	�تحدي .2
ــخ  ــود نس ــدم وج ــن ع ــق م ــا للتوثّ ــاج« إليه ــي »تحت الت
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متعــدّدة مــن الجهــاز أو المقبــس ذاتــه. نعــم، قــد يكــون 
ــاً  ــداً، ولكــن خمســة عشــر كب ســلك شــبكةٍ واحــدٍ مفي

ــك.  ــن دون ش ــرافٌ م إس

ــى  ــن الفوض ــف م ــل التخفي ــن أج ــك. م ــك نفس 	�تمال .3
فــي المســتقبل، ضــع »الأدوات التــي تحتــاج إليهــا« 
ــول  ــي أق ــرة. دعن ــن صغي ــاحات تخزي ــب ومس ــي عل ف
ذلــك الجــزء الأخيــر مجــدداً: علــب ومســاحات تخزيــن 
صغيــرة. كمــا نعــرف مــن قوانيــن الديناميــكا الحراريــة، 
ــذا  ــه، ل ــود في ــز الموج ــأ الحي ــيمات لتم ــدّد الجس تتم
الصغيــرة  المســاحات  تســاعد  أن  منطقيــاً  ســيكون 
ــب  ــتخدام عل ــادى اس ــى. تف ــك الفوض ــواء تل ــي احت ف
للصراصيــر  قوتــاً  تمثّــل  لأنهــا  المقــوّى؛  الكرتــون 
ــا  ــة )له ــتوعبات نظيف ــتخدم مس ــرى. اس ــرات أخ وحش
أغطيــة، إذا اســتطعت العثــور عليهــا( حتــى تتمكــن مــن 
إيجــاد علبــة ميدوســا بســهولة، حتــى إذا لــم يكــن لديــك 
لصاقــة يمكــن أن تكتــب عليهــا مــا يوجــد داخــل ذلــك 

ــر.  ــدوق الصغي الصن

ــراض  ــن »الأغ ــك م ــم كومت ــات. قسّ ــب المهم 	�ترتي .4
التــي لا حاجــة لهــا« إلــى ثــاث علــب: بيــع، أو تبــرّع، 
ــب  ــي ترغ ــياء الت ــى الأش ــبة إل ــر. بالنس ــادة تدوي أو إع
ببيعهــا، وجــدتُ أن إحــدى أســرع الحلــول يتمثّــل فــي 
أخــذ تلــك الأغــراض إلــى أقــرب مركــز لشــركة بســت 
ــعة  ــة واس ــراء قائم ــرض ش ــي تع ــاي )Best Buy(، الت ب
النطــاق مــن الأشــياء بســعر مقبــول. يمكنــك الاســتفادة 
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ــة  ــاب قيم ــي لحس ــركة الإلكترون ــع الش ــن موق ــى م حت
تلــك الأغــراض، والحصــول علــى تقديــر تقريبــي 
لمــا ســتجنيه مقابلهــا. إذا لــم يتــم بيــع شــيء بســهولة، 
ــاول  ــاً. ح ــره أيض ــادة تدوي ــه أو إع ــرّع ب ــك التب يمكن
ــاً.  ــذا ممكن ــاً، إذا كان ه ــات جانب ــي الإلكتروني ألا ترم
ــو 46  ــن نح ــم م ــص العال ــدة، تخلّ ــم المتح ــاً للأم وفق
ــت  ــي 2014، وكان ــات ف ــن الإلكتروني ــن م ــون ط ملي
ــون  ــن 7.7 ملي ــؤولة ع ــا مس ــدة وحده ــات المتح الولاي
مــن تلــك الأطنــان)14(. مــن أجــل العثــور علــى منظمــة 
ــتيواردز  ــن إي-س ــق م ــة، توثّ ــل التّقان ــك تقب ــي منطقت ف
)e-Stewards.org(؛ وهــو موقــع إلكترونــي غيــر ربحــي 
ــرّع  ــرق التب ــن ط ــة ع ــات الرائع ــض المعلوم ــدّم بع يق
بالأشــياء. علــى ســبيل المثــال، يجــري تحويــل الهواتف 
الخلويــة القديمــة، التــي قــد تظــنّ أن لا أحد يرغــب بها، 
إلــى خطــوط خدمــة لمســاعدة نســاءٍ يعانيــن مــن العنــف 
المنزلــي. ملحوظــة: قبــل التخلّــص مــن تلــك الأشــياء، 
توثّــق مــن إزالــة أيّ معلومــات حسّاســة بحــذف البيانات 
ــل  ــة فع ــاً بطريق ــن واثق ــم تك ــن. )إذا ل ــو آم ــا بنح عليه
ــى  ــاص عل ــازك الخ ــذف« + جه ــي »ح ــث ف ــذا، ابح ه
ــر علــى أقــرب مراهــق لمســاعدتك. إذا  غوغــل. أو اعث
فشــل كل شــيء آخــر، يمكنــك الاســتفادة مــن خدمــات 
»تدميــر القــرص الصلــب« الفوريــة، التــي تقدّمهــا مــدن 
عديــدة، أو يمكنــك حتــى إرســال بريــد إلكترونــي 
خدمــات  عبــر  أجهزتــك  عــن  البيانــات  لحــذف 
 .)Ship,N,Shred( )15(إلكترونيــة مثــل شيب-ن-شــرد
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ــك  ــكان عمل ــب م ــك. رتّ ــاص ب ــكان الخ ــم بالم 	�تحكّ .5
حتــى يكــون لديــك تذكيــرٌ بصــريٌ بــكل الأعمــال التــي 
قــد أنجزتهــا)16(. ثبّــت الأســاك بعُقَــدٍ خاصــة للتخلّــص 
مــن مشــكلة »تشــابك الكابــات«، وزيــادة الترتيــب فــي 
ــة  ــوة ضروري ــذه الخط ــدو ه ــد لا تب ــك. ق ــال رؤيت مج
حيــن تفكّــر بالأعمــال الأخــرى التــي يجــب أن تنجزهــا، 
ــادي  ــاً، وتف ــك منظم ــاء عمل ــةٌ لإبق ــةٌ مهم ــا طريق ولكنه
ــدو أن الأســاك تنشــرها مــن  ــي يب الفوضــى العارمــة الت

ــزاز.  ــن الاهت ــل م ــها بقلي ــاء نفس تلق

ــع  ــاً وتمتّ ــاً عميق ــحب نفس ــراً، اس ــارك. أخي ــتمتع بانتص 	�اس .6
بتلــك المســاحة! 

فــي أثنــاء تأليــف هــذا الكتــاب، قــرّرت تنفيــذ فكــرة »تنظيــم مقبــرة 
ــك. أولاً،  ــل ذل ــن أج ــة م ــدروس القيّم ــض ال ــت بع ــة«، وتعلّم التّقان
ســتحتاج علــى الأرجــح إلــى منــح نفســك مزيــد مــن حريــة العمــل. 
ــبوع،  ــة الأس ــة نهاي ــي عطل ــة ف ــن كامل ــراغ خزائ ــي إف ــر ف ــت أفكّ كن
ــدي  ــن أن ل ــال، إذ تبي ــى أيّ ح ــدث عل ــن ليح ــم يك ــك ل ــن ذل ولك
ــكلة  ــي المش ــت تعان ــا. إذا كن ــي فرزه ــي ينبغ ــردة الت ــن الخ ــر م الكثي
ــا  ــول مم ــاً أط ــب وقت ــد تتطلّ ــة ق ــدرك أن المهم ــب أن ت ــها، يج نفس
ــهور  ــتة ش ــتغرق س ــا تس ــأن طريقته ــدو ب ــاري كون ــح م ــع. تنص تتوقّ
ــصِ مــن  ــة التخلّ علــى الأقــل لتؤتــي ثمارهــا. يمكــن أن تجعــل عملي
ــداً  ــذا تحدي ــه، وه ــوم ب ــذي تق ــل ال ــق العم ــةً بتوثي ــى ممتع الفوض
مــا فعلتــه. بالاســتفادة مــن حلقــة زورو التــي تكلمنــا عنهــا فــي 
الاســتراتيجية رقــم 3، تشــبّثتُ بــدرج أو رفٍّ صغيــر فــي البدايــة، ومــن 
ثــم دافعــت عنــه بقــوة ضــد متطفّليــن صغــار، مثــل بقايــا أقــام تلويــن 

4  
ية

يج
رات

ست
ا



دة
عا

س
ل ال

قب
ست

م

176

وعلــب عصيــر تفــاح فارغــة. هــذه المســاحة لــي! عندمــا تخيّــل عقلــي 
أننــي أحــرزت نصــراً، كســبت طاقــة متجــدّدة للتعامــل مــع مشــروعات 
أكبــر، وحــدّدت حلقــة زورو واحــدةً فــي كل مــرة. عندمــا بدأت أشــعر 
ــعادة  ــار السّ ــي: »اختي ــي تحفّزن ــة الت ــرّرت الجمل ــدداً، ك ــب مج بالتع

ــت.  ــك الوق ــى ذل ــي حت ــت بتقدّم ــة«، واحتفل ــن الهزيم ــدلاً م ب

ــة  ــواع مختلف ــى أن ــات عل ــذف البيان ــم ح ــي أن تعلُّ ــي الثان كان درس
ــذه  ــي ه ــت ف ــتنفاداً للوق ــر اس ــزء الأكث ــو الج ــة ه ــزة المعطّل ــن الأجه م
العمليــة. إذا كان لديــك صديــق، أو تعــرف خدمــة يمكــن أن تســرّع هــذه 
ــكل   ــى الش ــرائح إل ــات، أو الش ــور، أو الفيديوه ــل الص ــة بتحوي العملي

ــائل!  ــكل الوس ــا ب ــتفد منه ــيّ، اس الرّقم

أخيــراً، عرفــت أن إنشــاء نظــام للغربلــة مهــمٌ مثــل التخلّــص من أشــياء لا 
تريدهــا. قــد لا أكــون مســتعدة للتخلّــص مــن آلــة التصويــر الضخمــة تلــك، 
ــة الفيديوهــات، وبعــد الانتهــاء  ــدأت علــى الأقــل مشــروعي لرقمن لكــن ب
مــن هــذه الأفــام القليلــة الباقيــة، سأشــعر بالسّــعادة للافتــراق عنهــا. نظــراً 
إلــى ســرعة تبــدّل التّقانــة فــي حياتنــا، ســتكون هــذه العمليــة لغربلــة أماكــن 
تخزيــن الأدوات التكنولوجيــة جــزءاً مســتمراً فــي حياتنــا، ولكــن البــدء بهــا 

الآن ســيجعلها أكثــر ســهولةً فــي المســتقبل. 

فو�ضى الحا�سوب: تفريغ م�ساحة 
حــان الوقــت الآن لمعالجــة الفوضــى علــى حاســوبك. يــؤدّي وجــود 
أشــياء أكثــر مــن الــازم علــى جهــازك إلــى إبطــاء النظــام برمّتــه، ويعــدُّ 
ــز  ــتراتيجيات لتعزي ــرع الاس ــدى أس ــازك إح ــى جه ــاحة عل ــغ مس تفري
ــز  إنتاجيتــك. بــدلاً مــن التعامــل مــع كثيــر مــن الملفــات الصغيــرة، ركّ
علــى المــواد الأكثــر تأثيــراً )أفــام، تطبيقــات، صــور، موســيقى(، التــي 

ــرة مــن ذاكــرة الحاســوب.  تشــغل مســاحة كبي



177

اقتراحات قد تجعلك �أكثر �سعادة 
ــن  ــاؤل ع ــاء التس ــك عن ــى نفس ــر عل ــحابة. وفّ ــتخدم الس 	�اس .1
ــوب،  ــام الحاس ــار نظ ــال انهي ــي ح ــك ف ــدان ملفات ــة فق إمكاني
ــد  ــالم )لق ــى الس ــه عل ــي، أو تحطّم ــل كهربائ ــه بعط أو إصابت
ــرة!(.  ــا للحس ــى الآن، ي ــاث حت ــالات الث ــذه الح ــرت ه اختب
اســتخدم خدمــة عبــر الإنترنــت تدعــم حاســوبك بنحــو تلقائي، 
حتــى لا تضطــر إلــى التفكيــر فــي الأمــر. لــديّ دعــم مضاعــف 
ــه،  ــام بأكمل ــتعادة النظ ــدة لاس ــات جي ــض الخدم الآن؛ لأن بع
وأخــرى أفضــل للوصــول إلــى ملفــات معيّنــة. اســتخدم 
كاربونايــت )Carbonite( للدعــم الرئيــس، ودرُب-بوكــس 
ــور  ــن الص ــاً بتخزي ــوم أيض ــي.  أق ــم الإضاف )Dropbox( للدع
ــو  ــى فيم ــو عل ــام الفيدي ــترفلاي )Shutterfly(، وأف ــى ش عل
)Vimo(. قــد تبــدو هــذه مبالغــة بالنســبة إليــك، إلا أن الفائــدة 
هــي أننــي أعــرف أن ملفاتــي بأمــان، ويمكننــي الوصــول إليهــا 
ــة،  ــزة خارجي ــدّة أجه ــي ع ــث ف ــن البح ــد م ــهولة )لا مزي بس
ــة  ــذه العملي ــدة!(. ه ــورة واح ــى ص ــور عل ــيب، للعث أو حواس
ــوبي  ــل حاس ــي تجع ــات الت ــذف الملف ــدوري ح ــي أن بمق تعن

ــل.  ــاً أق ــر، وإحباط ــازاً  أكث ــل إنج ــي بالمقاب ــا يعن ــاً، مم بطيئ
ــب  ــب ترتي ــم. أح ــرة الحج ــات كبي ــن الملف ــص م 	�تخلّ .2
الأشــياء علــى حاســوبي وفقــاً للحجــم، مــن ثــم حــذف 
ــا  ــاوز حجمه ــي يتج ــواد الت ــن الم ــن م ــدد ممك ــر ع أكب
500 ميغابايــت. إذا لــم أكــن أرغــب بحــذف إحــدى تلــك 

الملفــات، ســأحاول نقلهــا إلــى مســاحة تخزيــن خارجيــة 
ــس(.  ــل آي-كلاود أو درُب-بوك )مث
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مــن  عــدد  هنــاك  الضروريــة.  غيــر  الأشــياء  	�تحديــد  .3
التطبيقــات المجانيــة، وأخــرى مدفوعــة الثمــن، التــي 
ــذف  ــي ح ــاعدك ف ــوبك لتس ــى حاس ــغيلها عل ــك تش يمكن
ــن  ــاك كلي ــل م ــها )مث ــات نفس ــن الملف ــرّرة م ــخ متك نس
ســويبر Mac CleanSweeper(. الجميــل فــي هــذه البرامــج 
ــوم  ــن يق ــي حي ــا، ف ــاد عنه ــغيلها والابتع ــدورك تش أن بمق

ــك!  ــةً عن ــل نياب ــكل العم ــوبك ب حاس
	�أرشــفة البريــد الإلكترونــي القديــم. إذا لــم تقــرأ، أو تنظــر،  .4
ــي  ــا ه ــن، فم ــهر أو اثني ــن ش ــر م ــيٍ أكث ــدٍ إلكترون ــى بري إل
ــت  ــي وق ــه ف ــل مع ــدداً وتتعام ــه مج ــود إلي ــرص أن تع ف
ــد  ــائل البري ــفة رس ــوم بأرش ــتقبل؟! أق ــي المس ــك ف فراغ
الإلكترونــي الأقــدم مــن شــهر واحــد، حتــى أســتطيع رؤيــة 
البريــد الــوارد حديثــاً والعاجــل، والتركيــز عليــه. إذا أردت 
رؤيــة تلــك الرســائل القديمــة مجــدداً، أعــرف أنهــا لا تــزال 
ــا.  ــور عليه ــاً العث ــي دائم ــوبي ويمكنن ــى حاس ــودة عل موج
ــل  ــراً، انق ــر. أخي ــة البص ــب لراح ــطح المكت ــف س 	�تنظي .5
ــد  كل مــا يوجــد علــى شاشــة ســطح المكتــب إلــى مجلّ
ــن  ــام تخزي ــي نظ ــة ف ــدات منظّم ــى مجلّ ــق، أو إل الوثائ
ــطح  ــى س ــتّت فوض ــس. لا تش ــل درُب-بوك ــي مث خارج
ــب  ــر أصع ــل التفكي ــا تجع ــط، وإنم ــاه فق ــب الانتب المكت

ــد!  ــن جدي ــدأ م ــاً، واب ــك معروف ــدِ لنفس ــاً.  اس أيض

فو�ضى الإ�شعارات: التخلّ�ص من عوامل الإلهاء 
ــا،  ــا، وكفاءتن ــا إنتاجيّتن ــن حولن ــاحات م ــم المس ــزّز تنظي ــا يع كم
ــن  ــى تحسّ ــاء إل ــل الإله ــن عوام ــا م ــص ذهنن ــؤدّي تخلي ــا، ي وإبداعن
وظيفــة عقلنــا ومزاجنــا بنحــو عــام. إذا لــم تقــم بإزالــة جــذور 
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ــا  ــق. عندم ــر والقل ــك التوتّ ــبّب ل ــدداً، وتس ــتنمو مج ــكلة، س المش
ــد  ــاً لإيقــاف ســيل التنبيهــات والمعلومــات، ســتحظى بمزي تجــد طرق
ــة وإبداعــاً، وســينخفض لديــك  ــر إنتاجيّ ــاة أكث مــن الوقــت لعيــش حي

مســتوى التوتّــر! )17(، )18(. 

اقتراحات قد تجعلك �أكثر �سعادة 
ــن  ــتفادة م ــك الاس ــه. يمكن ــرورة ل ــا لا ض ــتراك م ــاء اش 	�إلغ .1
ــاطة  ــاد ببس ــي )Unroll.me(، أو الاعتي ــرول- م ــل أن ــة مث خدم
علــى ضغــط رابــط »إلغــاء اشــتراكي« فــي أدنــى رســائل البريــد 

ــوارد.  ــة ال ــى علب ــرد إل ــي ت ــة الت ــي الترويجي الإلكترون
	�أتمتــة الأمــور العاديــة. وفّــر الوقــت والجهــد بالســماح  .2
ــات  ــاز مهم ــي إنج ــاعدتك ف ــة بمس ــات إلكتروني لخدم
ــوب.  ــث الحاس ــر أو تحدي ــع الفواتي ــل دف ــرّرة، مث متك
	�إغــاق التنبيهــات. تشــوّش الإشــعارات غيــر الضروريــة  .3
ــضِ  ــرك. اق ــد توتّ ــك، وتزي ــئ عمل ــزك، وتبط ــى تركي عل
خمــس دقائــق لإغــاق أكبــر عــدد مــن التنبيهــات علــى 
هاتفــك أو حاســوبك، ووفّــر علــى نفســك ســاعات مــن 

ــاً.  ــاج لاحق ــاط والانزع الإحب
	�قلّــص دائــرة معارفــك. حافــظ علــى صداقــات الأشــخاص  .4
الذيــن ترغــب بهــم حقــاً فــي وســائل التواصــل الاجتماعــي 
)يمكــن أن تبقــى صديقــاً  لأولئــك الأفــراد  الآخريــن، إنمــا 

مــن دون أن تظهــر منشــوراتهم لديــك(. 

ــال  ــى ح ــول إل ــس الوص ــدف لي ــى أن اله ــا عل ــد هن ــد أن أؤك أري
ــك  ــاء قيام ــي أثن ــي ف ــب المثال ــة، والترتي ــدوء، والنظاف ــن اله ــة م ثابت
بعمليــة التخلّــص مــن الفوضــى فــي حياتــك العاديــة والرّقميــة. عــدم 
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ــتمر  ــاً، وسيس ــي يومي ــي بنات ــا تعلّمن ــاة، كم ــن الحي ــزء م ــب ج الترتي
الأمــر علــى هــذا المنــوال، ســتكدّس مزيــداً مــن الأغــراض، وتنصّــب 
ــن  ــاً ع ــدة، فض ــة جدي ــائل إلكتروني ــى رس ــدة، وتتلق ــات جدي تطبيق
أخــرى غيــر مرغــوب فيهــا أصــاً. لكــن فــي فوضــى الحيــاة، يمكــن 
ــط  ــي وس ــى ف ــه، حت ــب أن تمارس ــارٌ يج ــو خي ــعيداً، وه ــون س أن تك
الاضطــراب والبلبلــة. الهــدف مــن قاعــدة »حقــاً؟!« هــو مســاعدتك 
علــى تولّــي زمــام الأمــور بنفســك للاســتفادة مــن كل إمكاناتــك فــي 
ــاط  ــاحة لالتق ــن المس ــدا م ــك مزي ــق، ومنح ــى الطري ــوة عل كل خط
ــاً  ــر نفع ــل أكث ــار عم ــاد إط ــر، وإيج ــي الحاض ــش ف ــاس والعي الأنف

ــئة.  ــة الناش ــع التّقان ــل م ــدة للتعام ــر جدي ــة تفكي وطريق

ت�صميم الأماكن لل�شعور ب�سعادة �أكبر 
كســبنا صفــة العولمــة بفضــل التّقانــة، وعلــى الرغــم مــن أننــا بشــرٌ 
ــل  ــكان. يعم ــت والم ــدود الوق ــن بح ــد مقيدي ــم نع ــا ل ــون، إلا أنن فان
ــاس فــي مكاتــب، فــي حيــن يــزاول آخــرون أعمالهــم فــي  بعــض النّ
ــى »ســحابة«  ــى مقاهــي. ندخــل إل البيــت، أو أماكــن مشــتركة، أو حت
إلكترونيــة ونخــرج منهــا بسلاســة ويســر، مــع وجــود نصــف ممتلكاتنا 
ــم افتراضــي. تتداخــل  ــم المــادي، ونصفهــا الآخــر فــي عال فــي العال
ــي  ــر، وينبغ ــر فأكث ــا أكث ــم فيه ــل، ونتعلّ ــش، ونعم ــي نعي ــن الت الأماك
علينــا تجديــد تصوّرنــا لمــا تبــدو عليــه السّــعادة فــي العصــر الحديــث. 

ــا  ــي كتابه ــكاي ف ــونيا ليبوميرس ــيّ س ــس الإيجاب ــة النف ــفت عالم كش
الموســوم بـــ كيفيّــة السّــعادة أن 10% فقــط مــن ســعادتنا تتعلّــق بظــروف 
ــذا  ــم)19(. ه ــا للعال ــط بتصوّرن ــا ترتب ــن إن 90% منه ــي حي ــة، ف خارجي
ــار  ــك الخي ــخصيٌ، وأن ذل ــارٌ ش ــعادة خي ــي أن السّ ــع يعن ــث الرائ البح
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يُبــرز نتائــج باهــرة بشــأن إنتاجيّتنــا ونجاحنــا. علــى كل حــال، بتنــا نــدرك 
ــجيع  ــار لتش ــذا الخي ــى ه ــل عل ــو أفض ــر بنح ــا التأثي الآن أن بمقدورن
ــا  ــن تجعلن ــم أماك ــاً لتصمي ــف طرق ــا نستكش ــيّ. عندم ــلوك الإيجاب الس
ــتفادة  ــأن الاس ــر بش ــب أن نفك ــتقبل، يج ــي المس ــر ف ــعادة أكب ــعر بس نش
مــن بيئتنــا لتمهيــد الســبل أمــام النمــو، ومنحنــا إحساســاً أكبــر بالســرور. 

ــج  ــن نتائ ــة ع ــة رائع ــة بحثي ــراء دراس ــي في إج ــاعد زوج ــة، س في الكلي
ــاً  إثــراء البيئــة عــى أفــرادٍ يعانــون مــن داء هنتنغتــون. راقــب الباحثــون فئران
معالجــة وراثيــاً للإصابــة بأعــراض هــذا المــرض مــدة تزيــد عــن اثنــي عــر 
ــة متنوّعــة )متاهــات، أنشــطة،  ــران في بيئ أســبوعاً. جــرى وضــع نصــف الفئ
ــة  ــت دراس ــا توقّع ــك. ك ــر إلى ذل ــة تفتق ــر في بيئ ــف الآخ ــاكاة(، والنص مح
ــرت  ــر، وأظه ــة أك ــاً بسرع ــر تنوع ــة الأكث ــران في البيئ ــت الفئ ــابقة، ركض س
ذكاء أفضــل؛ ولكــن فريــق البحــث الــذي شــارك فيــه زوجــي نقــل الدراســة 
إلى مســتوى أعــى بفتــح أدمغــة الفئــران في البيئــة المتنوّعــة )فظيــع! أعــرف(. 
عرفــوا نتيجــة ذلــك أن أدمغــة تلــك الحيوانــات قــد تغــرّت فعلًا على مســتوى 
خلــوي: انخفــض تركيــز البروتــن المــرضي في الدمــاغ. أبطــأ إثــراء البيئــة في 
الواقــع تطــوّر داء هنتنغتــون، وهــذه نتيجــة بحثيــة مهمــة كشــفت قــوة تأثــر 
البيئــات في تكويــن أدمغتنــا  وســلوكنا)20(, )21(. مــا أحبّــه في هــذه الدراســة هــو 
أن تغيــر البيئــة ببســاطة مــدة اثنــي عــر أســبوعاً يــؤدّي إلــى تغييــر بنيــوي 
ــى  ــأطلعك عل ــة، س ــات الآتي ــي الصفح ــا! ف ــن أداءن ــا، ويحسّ ــي أدمغتن ف
بعــض الاســتراتيجيات العمليــة لإضفــاء تنــوّع علــى الأماكــن التــي تعيــش، 

ــادة ســعادتك وإنتاجيتــك.  وتعمــل، وتتعلــم فيهــا مــن أجــل زي

�أين نعي�ش؟ 
ــان  ــي يعم ــي وأم ــة، كان أب ــة الإعدادي ــي المدرس ــت ف ــا كن عندم
بــدوام كامــل. كنــت أمشــي مــع شــقيقي إلــى البيــت بعــد الانتهــاء مــن 
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الدراســة، وندخــل المنــزل بمفردنــا، ونرمــي حقيبتينــا المدرســيتين 
جانبــاً، ونتنــاول وجبــة خفيفــة، ونجلــس علــى الأريكــة، ونشــغّل التلفــاز 
 )The Jetsons( طبعــاً. كان كل هــذا يحــدث بســرعة؛ لأن جتســونز
ــاك  ــن هن ــم تك ــر )ول ــد الظه ــة بع ــد الرابع ــاز عن ــى التلف ــيُعرض عل س
خدمــة مشــاهدة البرامــج لاحقــاً، تخيّــل!(. حفظنــا كل حلقــة عــن ظهــر 
قلــب، ولكــن ذلــك لــم يمنعنــا مــن مشــاهدتها مــراراً وتكــراراً ... حتــى 
نســمع صــوت المــرآب يُفتــح. اعتدنــا أن نقفــز عــن الأريكــة - بانضبــاط 
ــائد  ــب وس ــاز، ونرتّ ــق التلف ــا، فنغل ــذ أعمالن ــق لتنفي ــكري - وننطل عس
ــا  ــد أنجزن ــا ق ــدو أنن ــاك ليب ــا وهن ــياء هن ــض الأش ــح بع ــة، ونمس الأريك
بعــض الأعمــال المنزليــة. لكــن والــدي كان يدخــل الغرفــة دائمــاً ويــرى 
الصــورة التــي تُعــرض فــي نهايــة المسلســل علــى جهــاز التلفــاز القديــم، 

ــا نفشــل فــي إخفــاء الأمــر.  ممــا يجعلن

ــرح  ــذاك لأش ــة آن ــات ملائم ــعفني بكلم ــظ أس ــو أن الح ــى ل أتمنّ
ــي  ــا ف ــاً م ــأؤلفه يوم ــاب س ــل كت ــن أج ــثٍ م ــوم ببح ــي أق ــي أنن لأب
المســتقبل )لا يســعني الانتظــار لأضــع نســخة مــن هــذا الكتــاب بيــن 
ــادةً  ــذاك هــو أن ق ــه آن ــم أعرف ــا ل ــاً عــن ذلــك(. م ــه ليكــون برهان يدي
ــوا  ــة، كان ــى التجاري ــة، وحت ــية، والاجتماعي ــالات السياس ــي المج ف
يشــاهدون ذا جتســونز فــي منازلهــم أكثــر مــن مــرة، ممــا كــوّن رؤيــة 

ــتقبل.  ــن المس ــة ع جماعي

عُــرض مسلســل ذا جتســونز الأصلــي فــي 1963، بعــد وقــت قصيــر 
مــن نهايــة الحــرب البــاردة وتأســيس ناســا فــي 1958. بــدا الأمريكيــون 
متفائليــن وخائفيــن فــي آنٍ معــاً بشــأن المســتقبل، ممــا أفســح مجــالاً 
ــتقبليّة«. كان  ــي للمس ــر الذهب ــم »العص ــرف باس ــات يُع ــا ب ــور م لظه
ــاة  ــأن الحي ــة بش ــة خيالي ــام تقني ــن أح ــة ع ــروض فني ــز بع ــاً تميّ وقت
ــمي  ــل الرس ــب الدلي ــدون؛ كات ــي غراي ــرح دان ــتقبل)22(. يش ــي المس ف
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ــك  ــع تل ــونز[ م ــن ]ذا جتس ــدن: »تزام ــي لن ــم ف ــل والمقي للمسلس
ــة  ــخ الأمريكــي التــي ســاد فيهــا أمــل متجــدّد،  بداي المــدة مــن التاري
الســتينيات، وحقبــة مــا بعــد فيتنــام، حيــن تولّــى كينيــدي الســلطة. كان 
ا بشــأن الأســرة النوويــة مــع احتمــال ازدهــار  هنــاك شــيء جــذّاب جــدًّ
ــة  ــع روح الثقاف ــجم م ــه انس ــنُّ أن ــتقبل. أظ ــي المس ــة ف ــم الفاضل القي
ــونز  ــرض ذا جتس ــن، عُ ــد عقدي ــت«. بع ــك الوق ــي ذل ــة ف الأمريكي
ــن  ــى رؤاه ع ــا فيهــم( إل ــداً )أن ــاً جدي ــذب جي ــوان، وج ــدداً بالأل مج

ــد.  ــر البعي ــتقبل غي المس

اهتــم فنانــونٌ آخــرونٌ بفكــرة المســتقبلية أيضــاً. فــي 1957، 
ــا  ــرب مم ــوان »أق ــة بعن ــوماً متحرك ــوغ رس ــر ريدب ــان آرث ــر الفن ابتك
ــرة،  ــيارات طائ ــام، وس ــراص طع ــة، وأق ــزة نفّاث ــت أجه ــن« عرض نظ
وغيرهــا)23(. فــي ذلــك العــام نفســه، عرضــت ديزنــي مونســاتنو 
ســفينة  يشــبه  مســتقل،  مبنــى  المســتقبل؛  منــزل   :)Monsanto(
ــد  ــرى تزوي ــتيك. ج ــن البلاس ــل م ــوعٌ بالكام ــة، مصن ــة محدّب فضائي
ــل  ــاء مث ــر الفض ــن عص ــري وأدوات م ــاث عص ــتقبل بأث ــت المس بي
ــاء  ــل انته ــة قب ــح حقيق ــون أن يصب ــع المصمّم ــف، وتوقّ الميكرووي
ــة  الألفيــة. المدهــش أن ذا جتســونز، وريدبــوغ، وديزنــي رســموا بدقّ
تقانــات باتــت معروفــة لنــا جميعــاً الآن، وفيهــا أجهــزة تلفــاز بشاشــة 
مســطّحة، واتصــالات فيديــو، وأخبــار تفاعليــة، وســاعات منبّــه 

ــة)24(.  ــاعات ذكي ــى س ــة، وحت ناطق

مــن الصعــب معرفــة إن كانــت تلــك العــروض الفنيــة عــن 
المســتقبل قــد أنتجــت بشــرى تحقّقــت ذاتيــاً، أو أنهــا كانــت ببســاطة 
ســابقة لعصرهــا. قــد لا نعــرف إطلاقــاً الجــواب علــى ســؤال البيضة 
والدجاجــة هــذا، ولكــن مــا نعلمــه حقــاً هــو أن الثــورة التكنولوجيــة 

تغيّــر الأماكــن التــي نعيــش فيهــا بطــرق جوهريــة. 
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بيوتنا 
شــعرت بصدمــة حيــن عرفــت أن ديزنــي لانــد قــد هدمــت 
مونســانتو: منــزل المســتقبل فــي الخريــف الماضــي. واضــحٌ أن بيوتنــا 
ــري  ــل. يج ــن قب ــر »ذكاء« م ــتقبل، وأكث ــك المس ــن ذل ــارت م ــد ص ق
التحكّــم بــكل شــيء مــن الإضــاءة، إلــى الســتائر، إلــى الأمــن، إلــى 
أحــواض الســباحة بالضغــط علــى زرٍ فــي الهاتــف الذكــي، لــذا يبــرز 
ــرة؛ لأن  ــرعة الكبي ــك للس ــز نفس ــاً؟ جهّ ــرى لاحق ــد ن ــاذا ق ــؤال: م س
ــتكون  ــي س ــن ديزن ــتقبل م ــخ المس ــدث نس ــأن أح ــائعة ب ــاك ش هن
رحلــة افتراضية-واقعيــة علــى متــن ســفينة فضائيــة: ميلينيــوم فالكــون 
)25(. لــن تكــون الرحلــة نســخة محدّثــة  )Millennium Falcon( تحديــداً
ــرب  ــوع ح ــن موض ــزء م ــع ج ــي الواق ــا ف ــتقبل )إنه ــزل المس ــن من م
ــا  ــدود مخيلتن ــع ح ــي دف ــي ف ــتمر ديزن ــن تس ــدة(، ولك ــوم جدي نج
ــاةٍ بيــن المجــرّات، يعيــش  إلــى آفــاق جديــدة بتقديــم لمحــة عــن حي
فيهــا بشــر وآليــون. قــد نحــب التجربــة الرائعــة قصيــرة الأمــد، ولكــن 
هــل نريــد أن يبــدو المســتقبل علــى تلــك الحــال فعــاً؟ هــل ســتتغير 
أشــكالنا فــي القريــب العاجــل مــن هــان ســولو الوســيم، ونمســي أكثــر 

ــي وول-آي؟  ــة ف ــفن الفضائي ــن الس ــى مت ــن عل ــبهاً بالآليي ش

ــر عــن مشــاعر مشــابهة  ــي وأبــي عبّ ــر للاهتمــام أن كلًا مــن أمّ المثي
ــك  ــي ذل ــينيات. ف ــي الخمس ــرة ف ــانتو أول م ــزل مونس ــن زارا من حي
الوقــت، كان والــداي مراهقيــن يعيشــان فــي أناهايــم، كاليفورنيــا، 
ويعمــان فــي ديزنــي. كانــت والدتــي مرشــدة جــولات، ووالــدي بائــع 
ــق مــن عــدم مــرور أميــرة بجانبــه مــن دون أن  مثلّجــات يســتمتع بالتوثّ
تحصــل علــى غمــزة وبعــض بضاعتــه. عندمــا ســألتهما عــن انطباعهمــا 
عــن منــزل مونســانتو، ذكــر كلاهمــا أنهمــا قامــا بزيارتــه مــرة أو اثنتيــن 
فــي مئــات المــرات التــي قــد ذهبــا فيهــا إلــى المتنــزه. شــرحا أن منــزل 
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مونســانتو كان رائعــاً، وأن كل شــيء بــدا صقيــاً إنمــا مــن دون جــدوى، 
ويفتقــر إلــى اللــون والحيويــة. أراد والــداي، مثــل كثيــر مــن الســائحين، 
إلقــاء نظــرة علــى المســتقبل، ولكــن لــم يكــن لديهمــا فــي الواقــع أيّ 

ــاك.  اهتمــام بالعيــش هن

نعيــش حاليــاً فــي منــازل مــزوّدة بتلــك الأدوات الغريبــة التــي عرضها 
منــزل مونســانتو وتدعــى ميكروويــف، ولا يســتطيع معظمنــا تصــوّر عــدم 
ــي مــن  ــل الآت ــاً بالجي ــا قريب ــوم. ســتمتلئ بيوتن ــا الي وجودهــا فــي حياتن
آلاتٍ لــم يكــن ممكنــاً تخيّلهــا ســابقاً. ســنحت لــي فرصــة إلقــاء نظــرة 
ــاهدت  ــان، وش ــي مي ــبو 2015 ف ــي إكس ــتقبل« ف ــخ المس ــى »مطب عل
ــة تثيــر الدهشــة، مثــل ثلاجــة تســتخدم بصمــات أصابعــك لتقتــرح  تقان
مــا يجــب أن تأكلــه بنــاءً علــى بيانــات صحّيّــة شــخصية، وخزانــة مــؤن 
تخبــرك بالمــواد الغذائيَّــة التــي تــكاد تنفــد حتــى يكــون بمقــدورك جلــب 
المزيــد منهــا. جرّبــت نظــارة أوكلــوس، ومشــيت فــي عالــم افتراضــي، 
وعرفــت مــن أيّ مزرعــة أو محيــط تأتــي كل مــادة غذائيــة فــي المطبــخ. 

ــي،  ــي والافتراض ــن الواقع ــتقبل العالمي ــي المس ــا ف ــتدمج بيوتن س
وتربــط كل شــيء معــا عبــر واي-فــاي ليصبــح جــزءاً من هذه الشــبكة 
الرائعــة، التــي توجّــه حياتنــا وتدعــى »إنترنــت الأشــياء«. الفكــرة وراء 
هــذا التبــدّل هــي أن أتمتــة وجمــع المهمــات والمعلومــات فــي بيئتنــا 
يــؤدّي إلــى تعزيــز الأمــان، وتوفيــر الطاقــة، والتخفّيــف مــن القلــق. 
علــى ســبيل المثــال، تتباهــى تطبيقــات آبــل المنزليــة الجديــدة بأنهــا 
ــن  ــة م ــة رائع ــم بمجموع ــى »التحكّ ــدرة عل ــتخدمين الق ــح المس تمن
ــة مــن مــكان واحــد، وفيهــا كل شــيء؛ مــن أجــراس  الأدوات الذكي
الأبــواب إلــى الأقفــال، إلــى آلات تنظيــم الحــرارة، ومصابيــح 
ــيت  ــل نس ــه«)26(. ه ــة والترفي ــط الرطوب ــزة ضب ــى أجه ــارة، إل الإن
قفــل بابــك حيــن غــادرت بيتــك؟ لا تقلــق، ســيوصد منزلــك الذكــي 
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البــاب بعــد مغادرتــك، ويطفــئ الإنــارة، وربمــا حتــى يعــدّل درجــة 
ــن أن  ــع، يمك ــي الواق ــة. ف ــف الطاق ــر تكالي ــة لتوفي ــرارة الداخلي الح
 Ring( تــردّ علــى مــن يطــرق بابــك باســتخدام برنامــج رينــغ فيديــو
ــه  ــف أمام ــذي يق ــخص ال ــة الش ــك برؤي ــمح ل ــذي يس Video(، ال

والحديــث معــه مــن مــكان بعيــد. 

تبــدو المنــازل الذكيــة رائعــة ومفيــدة بالتأكيــد، ولكــن مــا أريــده 
ــاً. لا  ــعيد حق ــي وس ــت ذك ــو بي ــاف ه ــة المط ــي نهاي ــع ف ــي الواق ف
ــل امتــاك مزيــد مــن الأجهــزة، والأســاك، والتطبيقــات الحــل  يمثّ
ــب أن  ــي، وأرغ ــج أجهزت ــد أن أدم ــك، أري ــن ذل ــدلاً م ــود. ب المنش
ــدوء  ــل به ــل، وأن تعم ــي أفض ــا حيات ــي امتلكه ــزة الت ــل الأجه تجع

ــا.  ــر به ــى التفكي ــر إل ــى لا أضط ــة حت ــي الخلفي ف

لا تكون أكثر الأماكن سعادةً مترابطة بأسلاكٍ ظاهرة للعيان، 
وإنما بوشائج عاطفية وشخصية عميقة.

ــان،  ــرة للعي ــاكٍ ظاه ــة بأس ــعادةً مترابط ــن س ــر الأماك ــون أكث لا تك
وإنمــا بوشــائج عاطفيــة وشــخصية عميقــة. علــى الرغــم مــن أننــي أوافــق 
ــن لفصــل القابــس مــن أجــل إعــادة  ــاً ملائمي ــاً ومكان ــاك وقت علــى أن هن
ــة  ــن التّقان ــتفادة م ــا الاس ــا فيه ــاً يمكنن ــاك طرق ــدداً، إلا أن هن ــه مج وصل
ــى  ــجّعك عل ــعادة. أش ــاط والسّ ــرى الارتب ــز عُ ــا لتعزي ــي بيوتن ــة ف الراهن
تفــادي طريــق مــن يظنــون أن باســتطاعتهم العيــش مــن دون تقانــة؛ لأننــي 
ــب أن  ــا يج ــن أنن ــا، ولا أظ ــن حياتن ــة م ــاء التّقان ــا إلغ لا أرى أن بمقدورن
نتخلّــص منهــا لنجــد السّــعادة. عوضــاً عــن هــذا، يمكــن أن نفكّــر 
ــتخدام  ــض باس ــع بع ــا م ــا بعضن ــل فيه ــي نتواص ــرق الت ــي الط ــدداً ف مج
ــع  ــون التجمّ ــرتك يحبّ ــراد أس ــال، إذا كان أف ــبيل المث ــى س ــة. عل التّقان
أمــام التلفــاز، اضبــط شاشــة التوقّــف لتعــرض صــور الأســرة علــى شــكل 
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ســجل مشــترك، فيحظــى الجميــع بفرصــة متجــدّدة لعيــش أهــم تجــارب 
ــاة معــاً. أو إذا كان كل أفــراد أســرتك يســتخدمون وســائل التواصــل  الحي
ــن  ــم م ــن آرائك ــر ع ــبوك للتعبي ــتغرام أو فيس ــتخدم إنس ــي، اس الاجتماع
أجــل تدريــب عقولكــم جماعيــاً علــى مزيــد مــن التفــاؤل، أو أطلــق وســماً 
لمتابعــة مقالاتــك بمــرور الوقــت )#أبنــاء ســعيدون(. لا ينبغــي أن يكــون 
ــا  ــاً، وإنم ــداً أو مكلف ــر معقّ ــعادة أكب ــك س ــل منح ــن أج ــك م ــم بيت تصمي
يعنــي أن تكــون متزنــاً وواعيــاً بشــأن مــا قــد يمنحــك أعلــى مســتوى مــن 

الســرور فــي بيئتــك. 

جماعاتنا 
تؤثّــر الأماكــن الموجــودة حولنــا علــى حياتنــا، ولكــن ثقافــة الارتباط 
ــن  ــل م ــذا أفض ــم ه ــد يفه ــا. ولا أح ــراً علين ــر تأثي ــن أكث ــك الأماك بتل
 ،)Habitat for Humanity هابيتــات فــور هيومانيتــي )مســاكن للبشــر
ــن دون  ــدٌ م ــى أح ــي أن يبق ــتقبل: لا ينبغ ــن المس ــة ع ــا رؤي ــي لديه الت
ــس  ــها الرئي ــذ أسّس ــة، من ــك المؤسس ــت تل ــه. عمل ــش في ــكان يعي م
جيمــي كارتــر فــي 1976، مــع متطوّعيــن لبنــاء أكثــر مــن 800.000 منــزل 
ــن  ــرا ع ــع أوب ــاً م ــوّر برنامج ــا نص ــا كن ــم. عندم ــاء العال ــي كل أرج ف
ــس  ــورد؛ الرئي ــان ركف ــع جوناث ــث م ــة الحدي ــت بفرص ــعادة، حظي السّ
التنفيــذي لـــ »هابيتــات فــور هيومانتــي«، بشــأن عوامــل النجــاح الكبيــر 
لمنظمتــه، وشــرح أنهــم لا يركّــزون علــى بنــاء منــازل فقــط، وإنمــا علــى 
إيجــاد بيئــات للســعادة أيضــاً. إذا حــاول قنــدس، مثــاً، بنــاء ســدٍّ علــى 
طريــق عــام ســريعة، ســتكون النتائــج كارثيــة. عوضــاً عــن هــذا، يحتــاج 
القنــدس إلــى نظــام بيئــي متكامــل مــن أجــل النجــاح فــي مهمتــه، وفيــه 
ــها،  ــة نفس ــه. بالطريق ــم ل ــذاء ملائ ــرة، وغ ــاب كثي ــن، وأخش ــدول آم ج
ــوزة،  ــر المع ــي للأس ــام البيئ ــك النظ ــاد ذل ــى إيج ــات إل ــعى هابيت تس
إضافــة إلــى كل الشــريحة المجتمعيــة المحيطــة بهــا، التــي ســيُبنى ذلــك 
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المنــزل قريبــاً منهــا. يســاهم مالكــو المنــازل المســتقبليين بـــ 400 ســاعة 
مــن »الجهــد والعمــل« لبنــاء بيوتهــم الخاصــة، إضافــة إلــى تشــييد بيوت 
أســر أخــرى فــي الحــي. يعمــل متطوّعــون فــي المجتمــع علــى المنــازل 
جنبــاً إلــى جنــب مــع الأســر المحتاجــة. تبــذل هابيتــات جهــوداً حثيثــة 
ــال كل  ــن بالمهمــة. عندمــا يغــادر العمّ ــة الموظفي ــة صل مــن أجــل تقوي
يــوم، يــرون لافتــات بجانــب المصاعــد تقــول: »بفضــل جهودكــم، لــدى 

ــة«.  ــوم الليل ــكان للن ــاً م ــخصاً إضافيّ 481 ش

ــي  ا ف ــدًّ ــل ج ــي فاع ــور هيومانت ــات ف ــوذج هابيت ــن أن نم ــم م ــى الرغ عل
بنــاء مجتمعــات السّــعادة المســتقبلية، إلا أننــا نحظــى بفرصــة أيضــاً لإيجــاد 
ــة  ــى »التّقان ــاً، ويدع ــق حديث ــل انبث ــدف حق ــا. يه ــي حين ــط ف ــة تراب ثقاف
المدنيــة« إلــى فعــل هــذا تحديــداً، وتطويــر الأدوات الرّقميــة لمــا فيــه المنفعة 
ــا - لا  ــش فيه ــي نعي ــن الت ــتقبل الأماك ــم مس ــاً تنظي ــا فع ــة)27(. إذا أردن العامّ
أن نكــون مجــرد ســائحين يلقــون نظــرة عليــه مــن بعيــد - ســيكون الوقــت 
قــد حــان للاســتفادة مــن هــذه الفرصــة وعقــد العــزم علــى إنشــاء مجتمــع 
متســق. ســأتكلم بمزيــد مــن التفصيــل فــي القســم الآتــي عــن طريقــة ترتيــب 

الأماكــن التــي نعيــش فيهــا والمســاهمة بنحــوٍ واعٍ فــي التّغييرالإيجابــي. 

�أين نعمل؟ 
ت�أثير غوغل 

ــن  ــالة م ــي رس ــة، وتلقّ ــي مجاني ــة سوش ــاول وجب ــن تن لا يضم
ــعادة  ــة تحــت أشــعة الشــمس السّ ــة طويل محــب، والاســتمتاع بقيلول
لــك، ولكــن هــذه الأمــور تســاعد بالتأكيــد. هــذه هــي فلســفة غوغــل، 
التــي تضــع نصــب عينيهــا »إنشــاء أكثــر أماكــن العمــل ســعادةً وإنتاجيةً 

فــي العالــم«. 
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ــل،  ــي غوغ ــذي ف ــر التنفي ــج؛ المدي ــل لاري بي ــي 2005، تواص ف
مــع المهنــدس المعمــاري كلايــف ويلكينســون لمناقشــة إعــادة 
ــم مقــر غوغــل فــي وادي الســليكون. يظــنُّ ويلكينســون دائمــاً  تصمي
ــة،  ــل مــزارع الدجــاج. إنهــا مخزي أن »المقصــورات هــي الأســوأ؛ مث
ــل  ــه غوغ ــون وفريق ــع ويلكينس ــة«. أقن ــعوراً بالعزل ــر ش ــة، وتثي ومملّ
ــكان  ــى م ــب إل ــم المكات ــدي لتصمي ــوذج التقلي ــن النم ــال م بالانتق
عمــل أكثــر مرونــةً وتجــدّداً ينســجم مــع علامتهــم التجاريــة، وتحويــل 
ــة،  ــا المرح ــن عمله ــل الآن بأماك ــتهر غوغ ــخ. تش ــى تاري ــي إل الباق
حيــث توجــد مكاتــب علــى شــكل ســيارات ألعــاب كهربائيــة، 
ــر  ــل حج ــرات داخ ــات مؤتم ــراء، وقاع ــو حم ــف، فيدي ــاك هات وأكش
ــد؛   ــق، والمزي ــن الطواب ــال بي ــب للانتق ــاق، وأنابي ــون عم ــرد مل ن
ــو ضخمــة،  ــد، أعنــي غــرف تدليــك، وآلات بيان وعندمــا أقــول المزي
ــا)28(.   ــات اليوغ ــب وجلس ــل الحواج ــل تجمي ــة مث ــات مجاني وخدم

ــر. ــي المتوف ــأكل كل السوش ــك أن ت ــك بإمكان وكذل

فــي 2014، زرت مقــر الشــركة فــي ماونتــن فيــو أول مــرة، فــي أثنــاء 
العمــل علــى مشــروع استشــاري. كنــت أتوقّــع مــا رأيتــه، ولكــن ذلــك 
لــم يمنعنــي مــن إبــداء حماســي فــي أثنــاء تجــاوز المطابــخ المصغّــرة 
العديــدة، الموزّعــة بنحــو اســتراتيجيّ فــي كل أرجــاء المــكان بحيــث 
لــم أبتعــد أبــداً أكثــر مــن 100 قــدم عــن مراكــز تنــاول وجبــات طازجــة 
ــة  ــل الهوائي ــات غوغ ــدى درّاج ــت إح ــداء، ركب ــد الغ ــة. بع وصحي
المجانيــة للتجــوّل فــي أرجــاء ذلــك الصــرح الضخــم، ورأيــت حوض 
الســباحة، المملــوء بموظفيــن يســتمتعون بلعــب كــرة المــاء. لا عجــب 

أن موظفــي غوغــل ســعيدون! 

بالنســبة إلــى أحــد أولئــك الذيــن عملــوا فــي مكاتــب تقليديــة، قــد 
يتســاءل مشــككاً عــن مقــدار العمــل الــذي يُنجــز فعــاً فــي تلــك البيئــة. 
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ــل  ــات مث ــب لمؤسس ــت مكات ــد صمّم ــي ق ــا، الت ــن جيرمي ــرح لوري تش
غوغــل، وفيســبوك، ودرُب-بوكــس، ولوموســيتي )Lumosity(، أن تلك 
ــه »لا يمكــن الاســتغناء عــن أصحــاب المواهــب،  ــدرك أن الشّــركات ت
وقــد ربطــوا نجــاح الشــركة بمــدى ســعادة النّــاس فــي مــكان العمــل«. 
علــى الرغــم مــن مقارنــة »تجربــة« مكاتــب غوغــل بالســكن الطلابــي، 
إلا أنــه توجــد خلــف ذلــك الأثــاث الرائــع والمرافــق المدهشــة فلســفةٌ 
تنظيميــةٌ تقــول إن المكتــب يمكــن - ويجــب - أن يكــون مكانــاً ملهمــاً 
ــي  ــد ف ــا يوج ــن م ــة، ولك ــة رائع ــي المريح ــن. المبان ــزاً للعاملي ومحفّ

الداخــل أكثــر أهميّــة بالتأكيــد. 

يعــرف لاســلو بــوك؛ نائــب الرئيــس التنفيــذي لشــؤون المــوارد 
ــاً  ــس كافي ــل لي ــره غوغ ــذي تثي ــي ال ــاب الأوّل ــرية، أن الإعج البش
لضمــان بقــاء الموظفيــن علــى الأمــد البعيــد. يقــول: »ليــس مفاجئــاً 
أن يبــدأ نوغلــرز )موظفــو غوغــل الجــدد( العمــل مملوئيــن تفــاؤلاً 
وإثــارة، ولكــن شــعلة تلــك النزعــة الحماســية تخبــو بمــرور الوقت. 
ــهم؛  ــك أنفس ــم تمال ــت أن عليه ــب الوق ــي أغل ــاً ف ــم مازح أخبره
لأنهــم لــن يكونــوا ســعيدين هنــا أكثــر مــن يومهــم الأول. ســيتراجع 
ــك  ــي عمل ــك ف ــعرت بذل ــون ش ــد تك ــت! ق ــرور الوق ــك بم ذل
ــف  ــد الأل ــوم الأول بع ــن الي ــاز، ولك ــوم الأول ممت ــاص: الي الخ
ــس  ــم النف ــي عل ــرف ف ــا يُع ــوك م ــف ب ــاً«29. يص ــاً تمام ــس رائع لي
بأنــه »الحلقــة المفرغــة للسّــعادة«، أو النزعــة للعــودة إلــى المســتوى 
الأساســي مــن السّــعادة بغــض النظــر عــن وقــوع أحــداثٍ إيجابيّــة أو 

ــاة.  ــرة فــي الحي ــراتٍ كبي ســلبيةٍ رئيســة، أو تغيي

يحاكي المدوّن سِيْد فينش هذه التجربة ساخراً: 

إذاً تحصــل علــى وظيفــة رائعــة، وتمضــي أســبوعك الأول 
ــدت  ــك ع ــعر بأن ا. تش ــدًّ ــش ج ــكان مده ــه م ــكموغل. إن ــي س ف
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إلــى الكليــة! تقضــي وقــت الغــداء فــي المقهــى وتلتقــي أصدقــاء 
ــى  ــتراحة، وتتلقّ ــاء الاس ــي أثن ــة ف ــات هوائي ــب درّاج ــدد، وترك ج
ــرة مــن المعــدّات الجديــدة مثــل ماك-بــوك، وشاشــة  كميــات كبي
ــم  ــن ث ــع«. م ــذا رائ ــي، ه ــا إله ــر: »ي ــد. تفكّ ــف جدي ــة، وهات رائع
يبــدأ العمــل فــي الأســبوع الثانــي. كنــت تعــرف أن هــذا ســيحدث، 
ا، مــا يجعلــك تنســى الأمــر  ولكــن الأســبوع الأول كان مســلّياً جــدًّ
برمّتــه. وكمــا يحــدث غالبــاً، تنفــد حبــوب الإفطــار بنكهــة القرفــة 
- المفضّلــة لديــك - مــن مقهــى ســكموغل، فــي أثنــاء أســبوعك 
الأول مــن العمــل الحقيقــي. عندمــا تســأل العامليــن فــي المطبــخ 
إن كانــوا يخطّطــون لجلبهــا قريبــاً، يقولــون إنهــم لــن يقدّمــوا هــذا 
ــذي  ــس التنفي ــن أن الرئي ــه تبي ــد الآن؛ لأن ــوب بع ــن الحب ــوع م الن
ــي  ــل ف ــدأ العم ــم تب ــت ل ــن. أن ــن الغلوتي ــية م ــن حساس ــي م يعان
ســكموغل لتنــاول حبــوب مجانيــة، ولكــن هــذا لا يضــرُّ بالتأكيــد. 
مجــدداً، هــذا ليــس أمــراً مهمــاً، ولكــن مســتوى ســكموغل 

ــك)30(.  ــي تصنيف ــاً ف ــض قلي انخف

ــي،  ــاب الأوّل ــر الإعج ــة تأثي ــأن ديموم ــول بش ــعرتُ بالفض ش
ــو  ــون، وه ــس تشانس ــع ألك ــاً م ــروعاً بحثي ــي 2014 مش ــدأت ف وب
اختصاصــي محاســبة فــي غوغــل، الــذي كُلّــف بمرافقــة الموظفين 
ــون  ــرز«: »يظنّ ــن »النوغل ــراً م ــي أن كثي ــس ل ــرح ألك ــدد. ش الج
ــعادة  ــوا علــى عمــل فــي غوغــل، سيشــعرون بالسّ أنهــم إذا حصل
دائمــاً«، ولكــن هــذه النزعــة الأوّليــة تتلاشــى بســرعة حيــن تتضــح 
ــس  ــاد ألك ــة، أع ــر بفاعلي ــذا التأثي ــن ه ــف م ــة. للتخفي الحقيق
ــيّ  ــس الإيجاب ــم النف ــادئ عل ــم مب ــف ليض ــج التكيّ ــم برنام تصمي
ــاس  ــتبانة لقي ــاً اس ــا مع ــر. وضعن ــل والتفكّ ــرار بالفض ــل الإق مث
ــجلنا  ــب، وس ــن التدري ــهرهم الأول م ــي ش ــرز« ف ــعادة »النوغل س
ــات.  ــف والتوقّع ــي المواق ــروق ف ــة الف ــبوع لمراقب ــات كل أس بيان
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فــي نهايــة الأســابيع الأربــع، شــهدنا فــي الواقــع زيــادة قدرهــا ٪8 
ــع  ــكان رائ ــل م ــعرون أن غوغ ــن يش ــرز« الذي ــدد »النوغل ــي ع ف
ــى  ــدو عل ــا يب ــاعد كم ــب س ــون أن التدري ــرح تشانس ــل. يش للعم
نقــل »النوغلــرز« مــن نطــاق التفكيــر فــي »كيــف تجعلنــي غوغــل 
ــاه  ــادة الرف ــل لزي ــن أن أفع ــاذا يمك ــن »م ــدٍ م ــى مزي ــعيداً؟«، إل س

ــل؟«.  ــي غوغ ف

أكّــدت دراســة بحثيــة جديــدة هــذه الفرضيــة، التــي قدّمهــا لاســلو 
بلــوك فــي مقــال لــه نشــرته مجلــة هارفــارد بزنــس ريفيــو، وكشــفت 
أن »الموظفيــن الذيــن يعرّفــون أنفســهم بأنهــم قانعــون يكونــون أكثــر 
منعــة ضــد التأثيــرات الســلبيّة لعــدم الإحســاس بالرضا، وأن شــعورهم 
بالسّــعادة يــدوم مــدة أطــول«)31(. أخيــراً، نقــل مختبــر الابتكار في قســم 
المــوارد البشــرية فــي غوغــل هــذه الفكــرة إلــى مســتوى آخــر، وأطلــق 
ــرات  ــم تأثي ــى فه ــدف إل ــاً ته ــد قرن ــة تمت ــون دراس ــأن يك ــل ب ــا يأم م

السّــعادة علــى العمــل، وتأثيــرات العمــل علــى السّــعادة«)32(. 

تفهم غوغل أن البيئة يمكن أن تؤثّر على سعادتنا،
ولكن لا تحسم أمرها.

ــن لا  ــعادتنا، ولك ــى س ــر عل ــن أن تؤثّ ــة يمك ــل أن البيئ ــم غوغ تفه
ــة  تحســم أمرهــا. عمــل أحــد أصدقائــي المقرّبيــن مــرة فــي شــركة تقان
ضخمــة حاولــت نســخ بيئــة غوغــل بإنشــاء منزلــق للانتقــال مــن طابــق 
إلــى آخــر، ووضــع مناضــد كــرة طاولــة فــي مســاحات مكشــوفة. علــى 
ــدة  ــا واح ــركة بأنه ــك الش ــي تل ــه ف ــي تجربت ــف صديق ــال، يص كل ح
مــن أســوأ البيئــات التــي قــد عمــل فيهــا، بســبب عــدم الانســجام بيــن 
ــة  ــة إيجابيّ ــاذا تفضّــل أن يكــون لديــك: عمال ــن. م ــن والموظفي المديري
ومنســجمة فــي مبنــى عــادي، أو عمّــال عادييــن فــي مبنــى رائــع؟ )إنــه 
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ــنفضّل  ــاً، س ــار فع ــا الخي ــه إذا كان لن ــرة؛ لأن ــئلة الماك ــن الأس ــوعٌ م ن
ــع!(.  ــى رائ ــة رائعــة فــي مبن وجــود قــوى عامل

ــواءً أكان  ــخص، س ــع كل ش ــركة. يتمتّ ــة الش ــراد ثقاف ــوّن الأف يك
ــل  ــي يعم ــة الت ــن البيئ ــي تكوي ــارٍ ف ــتقبال، بخي ــف اس ــراً أو موظ مدي
ــارٌ دائمــاً  ــا خي ــه. قــد لا يكــون لدين ــره، وأفعال ــر طريقــة تفكي فيهــا عب
بشــأن جــدول أعمالنــا، أو أولوياتــه، ولكــن هنــاك أشــياء فاعلــة يمكننــا 
ــل.  ــي العم ــعادتنا ف ــى س ــيطرة عل ــاس بالس ــب إحس ــا لكس ــام به القي

يكوّن الأفراد ثقافة الشركة. يتمتّع كل شخص، سواءً أكان مديراً 
أو موظف استقبال، بخيارٍ في تكوين البيئة التي يعمل فيها عبر 

طريقة تفكيره، وأفعاله. 

اقتراحات قد تجعلك �أكثر �سعادة 
	�فصــل المقبــس علــى نحــو   اســتراتيجيّ. فــي العصــر  الرّقمــيّ،  .1
يتوقّــع معظــم أصحــاب العمــل مــن الموظفيــن أن يبقــوا علــى 
ــف، أو  ــي، أو الهات ــد الإلكترون ــر البري ــم عب ــال بأعماله اتص
ــة، أو كل مــا ورد آنفــاً. قــد يســبّب  ــة، أو الفوري الرســائل النصّي
ــو لا  ــاً بنح ــالات إحباط ــن الاتص ــل م ــل المتواص ــذا الواب ه
ــى  ــة. عل ــى الإنتاجيّ ــلبية عل ــار س ــه آث ــن ل ــم تك ــدّق، إن ل يُص
الرغــم مــن أن العزلــة الكاملــة عــن البريــد الإلكترونــي أو 
ــوم، إلا  ــال الي ــم الأعم ــي عال ــة ف ــدو منطقي ــد لا تب ــف ق الهات
أن الابتعــاد عــن التّقانــة، وإن يكــن وقتــاً قصيــراً فقــط، ســيزيد 
تركيــزك، ممــا يــؤدّي إلــى زيــادة قدرهــا 75% فــي نجــاح 
ــي  ــم، و42% ف ــاءة التعلّ ــي كف ــن، و88 % ف ــع آخري ــاون م التّع

ــي)33(.  ــل الاجتماع ــة التواص فاعلي
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الابتعاد عن التّقانة، وإن يكن وقتاً قصيراً فقط، سيزيد 
تركيزك، مما يؤدّي إلى زيادة قدرها 75٪ في نجاح التّعاون 

مع آخرين، و88٪ في كفاءة التعلّم، و42٪ في فاعلية 
التواصل الاجتماعي.

ــي  ــر ف ــرك، فكّ ــب مدي ــن جان ــةٍ وإذنٍ م ــت بمرون إذا حظي
إنشــاء رســالة قصيــرة مؤتمتــة للــرد علــى أشــخاص آخرين 
فــي شــركتك، تشــرح فيهــا مــا تفعلــه ومتــى ســتعود )مثلًا: 
أنــا بعيــد عــن بريــدي الإلكترونــي لإنهــاء هــذا المشــروع، 
وســأعود بعــد ســاعة(. ذكــرتُ ســابقاً أن شــون اســتخدم 
هــذه المقاربــة فــي شــركتنا حيــن كان يحــاول الوفــاء 
بمواعيــد إنجــاز مشــروعات معيّنــة، أو يغــادر فــي إجــازة، 
وقــد جعلــت تلــك الإشــارة أفــراد الفريــق يشــعرون براحــة 
ــه.  ــي ردٍّ من ــا لتلق ــر توقعاتن ــف نغيّ ــا كي ــا عرفن ــال؛ لأنن الب
ــي  ــرّون ف ــن سيُس ــن الذي ــدد الموظفي ــن ع ــش م ــد تنده ق
ــن  ــزك )الذي ــادة مســتوى تركي الواقــع مــن رغبتــك فــي زي
يســتفيدون حتــى مــن مبادرتــك تلــك للتواصــل مــع 
ــه(.  ــيء نفس ــل الش ــي فع ــة ف ــون خفي ــم يرغب ــن؛ لأنه الآخري

	�إبعــاد الهاتــف عنــك. إضافــة إلــى نيــل اســتراحاتٍ  .2
ــك  ــاء هاتف ــاً إخف ــك أيض ــي، يمكن ــد الإلكترون ــن البري م
ــد  ــة، أو بري ــالة نصّي ــة كل رس ــك رؤي ــن تجعل ــوي. ل الخل
ــي  ــل الاجتماع ــائل التواص ــن وس ــه م ــي، أو تنبي إلكترون
حيــن ورودهــا أكثــر ســعادة، أو تزيــد إنتاجيتــك بالتأكيــد. 
تظهــر دراســةٌ حديثــةٌ أن مجــرد وجــود هاتــف خلــوي قــد 
ــاء إنجــاز مهمــات  يخفــض إنتاجيتــك وانتباهــك، فــي أثن
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صعبــة مــن الناحيــة المعرفيــة)34(. مــن أجــل التركيــز علــى 
عملــك، أبعــد هاتفــك الخلــوي عــن مرمــى بصــرك )ضعه 
فــي حقيبتــك، أو خلــف شاشــة حاســوبك، أو فــي درج(. 
ــاً، أوقــف علــى الأقــل التنبيهــات  إذا لــم يكــن هــذا ممكن
غيــر الضروريــة. يمكنــك أيضــاً أن تضــع ســمّاعات رأس 

ــز.  ــى التركي ــاعدتك عل ــاء لمس ــة للضوض عازل

تظهر دراسةٌ حديثةٌ أن مجرد وجود هاتف خلوي قد 
يخفض إنتاجيتك وانتباهك، في أثناء إنجاز مهمات صعبة 

من الناحية المعرفية. 

ــن  ــر م ــب كثي ــة. يرتك ــى روض ــك إل ــكان عمل ــل م 	�تحوي .3
ــى أن  ــل إل ــي العم ــدح ف ــة الك ــأ محاول ــخاص خط الأش
يحيــن وقــت الذهــاب إلــى المنــزل حيــث »حياتهــم 
أن  الأبحــاث  تكشــف  حــال،  كل  علــى  الحقيقيــة«. 
ــد  ــل مفي ــي العم ــخصية ف ــاحتك الشّ ــي مس ــتثمار ف الاس
ــد أيضــاً إنتاجيتــك بنســبة  لســعادتك وصحتــك، وقــد يزي
ــاعد  ــتاذ المس ــكاي؛ الأس ــي رزنيفس ــدت إيم 15% )35(. وج

فــي الســلوك التنظيمــي فــي كليــة الإدارة فــي جامعــة ييــل، 
أن الأفــراد الذيــن يرتبطــون بعملهــم علــى مســتوى أعمــق 
مــن الآخريــن يكونــون أكثــر رضــا بنحــوٍ عــامٍ فــي عملهــم 
ــكان  ــة أو م ــرة خاص ــي حج ــل ف ــت تعم ــم. إذا كن وحياته
ــاً  ــد طرق ــاً لتج ــك وقت ــح نفس ــن، امن ــع آخري ــترك م مش
صغيــرة لوصــل حياتــك المنزليــة بحياتــك المهنيــة، ســواءً 
أكان ذلــك عبــر الصــور، أو الفــن علــى الجــدران، أو شــيء 
ــدٍ  ــة. مــن أجــل مزي ــرة يومي ــة للنقــل مثــل مفكّ ــر قابلي أكث
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ــر،  ــى العمــل لتخفيــف التوتّ ــاً إل مــن الراحــة، اجلــب نبات
ــة)36(.  ــن اليقظ ــد م ــعور بمزي ــدم، والش ــط ال ــض ضغ وخف

تكشف الأبحاث أن الاستثمار في مساحتك الشّخصية في العمل 
مفيدة لسعادتك وصحتك، وقد تزيد أيضاً إنتاجيتك بنسبة ٪15 

	�تنفّــس الحيــاة فــي مــكان عملــك. إحــدى أفضــل الســبل  .4
ــدأ  ــي أن تب ــك ه ــة عمل ــأن بيئ ــعورك بش ــى ش ــر عل للتأثي
اليــوم بالتفكّــر. هــذا يعنــي أشــياء شــتّى لأشــخاص 
ــا  ــك م ــن، إلي ــذا التمري ــل ه ــن أج ــن م ــن، ولك مختلفي
اقترحــه عليــك: عندمــا تصــل إلــى المكتــب، اقــضِ 
دقيقتيــن قبــل أن تشــغّل حاســوبك، وأغلــق عينيــك وركّــز 
علــى الشــهيق والزفيــر. لا يســهم اقتطــاع بضــع دقائــق مــن 
ــر  ــي تغيي ــز ف ــس بتركي ــت والتنفّ ــوس بصم ــك للجل وقت
الطريقــة التــي تــرى فيهــا عملــك فقــط، وإنمــا في تحســين 
ــادة  ــارات(، وزي ــض الاختب ــاً لبع ــبة 10%، وفق ــة )بنس الدق
ســعادتك، وخفــض مســتوى توتّــر الآخريــن فــي فريقــك،  
حتــى إذا لــم يســتغرقوا فــي التفكّــر)37(. يــؤدّي هــذا الهــدوء 
فــي بدايــة اليــوم إلــى راحــة ذهنــك، فتبــدأ العمــل بنشــاط 

ــأعالج أولا؟ً«.  ــة س ــر »أيّ قضي ــة تفكي ــن طريق ــدلاً م ب

يمكــن أن تفعــل هــذا أيضــاً حيــن تعــود إلــى مكتبــك مــن الغــداء 
ــام  ــاول الطع ــن تن ــدلاً م ــداء ب ــتراحة للغ ــل اس ــد ني ــن المفي )م
ــرة  ــة قصي ــت نزه ــى إذا كان ــر، حت ــد آخ ــاً بع ــة يوم ــف الطاول خل
فقــط حــول المبنــى لتعزيــز الإيجابيّــة مــن الوجــود فــي الخــارج، 
ــكان  ــة م ــرق ثقاف ــهلًا خ ــس س ــل(. لي ــة والعم ــن التّقان ــداً ع بعي
العمــل بتنــاول الغــداء إلــى الطاولــة، والبقــاء حتــى وقــت متأخــر، 



197

3  
ية

يج
رات

ست
ا

وتفويــت الســاعة الســعيدة )وقــت تخفيــض أســعار المطاعــم( من 
أجــل إنهــاء مشــروع تعمــل عليــه! يجــب أن نتخلّــص بنحــوٍ واعٍ 
ــا. إذا  ــاتذتنا، أو مديرين ــا، أو أس ــن والدين ــبناها ع ــادات كس ــن ع م
كانــت الثقافــة فــي مــكان عملــك لا تــزال تســتخدم مقاربــة حجــر 
الرحــى، يجــب أن تُقــدم علــى تلــك الخطــوة الشــجاعة لإجــراء 
هــذه التغييــرات الصغيــرة )والمســموحة قانونــاً!( بالحصــول 
ــداء  ــاول الغ ــة، وتن ــرة دقيق ــس عش ــا خم ــتراحات مدته ــى اس عل
فــي الخــارج أو بعيــداً عــن طاولتــك علــى الأقــل، والبــدء بالكــد 

ــاح.  بعــد قضــاء دقيقتيــن فــي التنفّــس كل صب

ــداء  ــادات غ ــن ع ــم ع ــا نتكل ــل. عندم ــة التواص ــاج ثقاف 	�إنت .5
العمــل، لــن تصــدّق عــدد النـّـاس الذيــن التقيــت بهــم 
وقالــوا إنهــم يأكلــون الغــداء بمفردهــم كل يــوم. فــي أفضليــة 
ــدى  ــدُّ إح ــي يع ــم الاجتماع ــون أن الدع ــب ش ــعادة، يكت السّ
أقــوى مؤشــرات ســعادتك طويلــة الأمــد. تُبيّــن إحــدى 
ــدل  ــي ي ــم الاجتماع ــديّ أن الدع ــة ل ــات المفضّل الإحصائي
ــة،  ــل مؤشــرات البدان ــاة التــي ستعيشــها مث علــى طــول الحي
ــرح  ــة! يش ــا للروع ــن. ي ــع، والتدخي ــدم المرتف ــط ال وضغ
بعــض النـّـاس أنــه لا يوجــد مــكان مخصّــص لتنــاول الطعــام، 
أو أنهــم يأكلــون الغــداء فــي عجلــة مــن أمرهــم ليصلــوا إلــى 
ــر  ــال، يعبّ ــى كل ح ــن. عل ــت ممك ــرب وق ــي أق ــزل ف المن
ــص  ــأن نق ــا بش ــدم الرض ــن ع ــهم ع ــراد أنفس ــؤلاء الأف ه

ــب.  ــي المكت ــل ف التواص

يدلُّ الدعم الاجتماعي على طول الحياة التي ستعيشها مثل 
مؤشرات البدانة، وضغط الدم المرتفع، والتدخين.
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عــرف أصحــاب العمــل أهميّــة انســجام القــوى العاملــة، 
ــنوية  ــتباناتهم الس ــي اس ــئلة ف ــن أس ــدؤوا تضمي ــد ب وق
بشــأن الدعــم الاجتماعــي الــذي يتلقــاه موظفيهــم. علــى 
كل حــال، قرّرنــا فــي جود-ثنــك دراســة مــا ســيحدث إذا 
ــدار  ــن مق ــؤال ع ــن الس ــدلاً م ــئلة. ب ــك الأس ــنا تل عكس
ــى  ــرح عل ــا نط ــون، بدأن ــاه الموظف ــذي يتلق ــم ال الدع
العامليــن أســئلة مثــل: هــل تســاعد الآخريــن حيــن 
ــادر  ــل تب ــم؟ ه ــاء عمله ــن بأعب ــهم مثقلي ــدون أنفس يج
إلــى تقديــم دعــم اجتماعــي؟ هــل يــراك النّــاس شــخصاً 
يمكنهــم الحديــث معــه؟ وبعــد توزيــع هــذه الاســتمارة 
الذيــن  العامليــن  علــى آلاف الموظفيــن، وجدنــا أن 
قدّمــوا دعمــاً اجتماعيًّــا لآخريــن أكثــر ارتباطــاً بأعمالهــم 
بعشــرة أضعــاف، ويزيــد تلقيهــم الدعــم بالمقابــل بنســبة 

ــن.  ــن الآخري 40%ع

ــر  ــيعود أم ــجام، س ــط وانس ــة تراب ــاء ثقاف إذا أردت إنش
ــد  ــعيدة بع ــاعة الس ــدأ بالس ــدك. اب ــك وح ــذا إلي ــل ه فع
ــماء كل  ــرف أس ــداء، واع ــى الغ ــاً إل ــل، وادعُ زمي العم
ــة  ــدرّب علــى إلقــاء التحي ــن بالقــرب منــك، وت الموظفي
ــات  ــذه الممارس ــدُّ ه ــى. تع ــي المبن ــن ف ــى الآخري عل
البســيطة أســاس إنشــاء ثقافــة ترابــط وانســجام، وتكــوّن 
فــي نهايــة المطــاف ميثاقــاً اجتماعيًّــا للسّــعادة فــي مــكان 
ــخص،  ــتطيع أيّ ش ــر، يس ــتقبل. وتذكّ ــي المس ــل ف العم
ــة  ــي، ممارس ــلم المهن ــى الس ــة عل ــى مكان ــم الأدن وفيه

ــادات.  ــذه الع ه
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�إذا كنت مديراً ... 
علــى الرغــم مــن كــون الموظفيــن مســؤولين أساســاً عــن ســعادتهم 
فــي العمــل، إلا أن المديريــن يســتطيعون التأثيــر علــى ثقافــة الشــركة 
ــركات  ــتخدمت الشّ ــن. اس ــعادة العاملي ــزّز س ــي تع ــة الت ــجيع البيئ بتش
طــوال أعــوام نظامــاً هرميــاً لتوزيــع المكاتــب، إذا اســتلمت مكتبــاً لــه 
نوافــذ عنــد الزاويــة، ســتعرف أنــك قــد وصلــت إلــى مبتغــاك. يتســاءل 
العاملــون اليــوم: مــا نفــع المكتــب الجيــد، المــزوّد بنوافــذ تمتــد مــن 
الســقف إلــى الأرضيــة، إذا لــم تحــظَ إطلاقــاً بوقــت لتنظــر مــن النافذة 

وتســتمتع بالمنظــر الجميــل لزيــادة تفكيــرك الإبداعــي؟ 

ــركات  ــن الشّ ــراً م ــون أن كثي ــف ويلكينس ــاري كلاي ــدّق المعم يص
الأمريكيــة يجــب أن تحــذو حــذو غوغــل فــي تصميــم مقرّاتهــا. 
 )Management Today( ــوداي ــت ت ــا مانجمن ــة أجرته ــدت دراس وج
ــن  ــم م ــزاً لتقديره ــم رم ــن عمله ــدّوا أماك ــاركين ع ــن المش أن 94% م
ــوا أن مكاتبهــم قــد  قبــل أصحــاب عملهــم، لكــن 39% منهــم فقــط ظنّ
ــاس. وجــد 25% مــن موظفــي المكاتــب  صُمّمــت مــن أجــل راحــة النّ
ــع  ــاط)38(. يتاب ــرة للإحب ــة أو مثي ــم كئيب ــن عمله ــن أن أماك الأمريكيي
ــرأ أيّ  ــن لا يط ــا، ولك ــل به ــي نعم ــة الت ــدّل الطريق ــون: »تتب ويلكينس
تغييــر يُذكــر علــى عاداتنــا. إذا أردنــا أن يعمــل النـّـاس بطريقــة مختلفــة، 

ــوّل«)39(.  ــك التح ــراء ذل ــى إج ــاعدهم عل ــب أن نس يج

 Sociometric( يشــرح بن ويبــر؛ مؤسّــس سوســيومتريك سوليوشــنز
Solutions( فــي بوســطن، أن: »أكبــر دافــع لــأداء فــي صناعــات معقّدة 

مثــل البرمجيــات هــو التفاعــل وليــد الصّدفــة. مــن أجــل حــدوث هذا، 
تحتــاج أيضــاً إلــى وجــود مجتمــع فاعــل حولــك. هــذا يعنــي أنــه إذا 
ــون.  ــد الع ــك ي ــد ل ــاعدك، ويم ــخصاً يس ــتجد ش ــاق، س ــك إره أصاب
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إذا كان لديــك أصدقــاء، ســتكون أكثــر ســعادة، وولاء، وإنتاجيــة. تنظــر 
غوغــل إلــى هــذا بطريقــة كُلّيــة. إنهــا نقيــض فرضيــة نمــوذج المعمــل 

القديــم، حيــث يعــدُّ النّــاس مجــرد مســننّات فــي آلــة«. 

علــى الرغــم مــن عــدم وجــود اتفــاق شــامل عمّــا يعــد »ثقافــة جيدة 
ــب  ــل يلع ــكان العم ــم م ــكار أن تصمي ــن إن ــه لا يمك ــركة«، إلا أن للش
دوراً فــي التأثيــر علــى ســلوك الموظفيــن. لا تســتطيع كل شــركة  -  ولا 
تريــد  -  أن تكــون غوغــل، ولكــن بالنســبة إلــى الشّــركات الباحثــة عن 
ــل  ــض أفض ــك بع ــا، إلي ــي ثقافته ــر ف ــاد تغيي ــات لإيج ــرع التدخّ أس
ــركة،  ــن لأي ش ــي يمك ــن، الت ــاه الموظفي ــق رف ــتراتيجيات لتحقي الاس

مــن أيّ حجــم، تطبيقهــا. 

اقتراحات قد تجعلك �أكثر �سعادة 
	�التشــجيع علــى التفاعــل بيــن الأقســام. أعــد ترتيــب الأثاث  .1
فــي مكتبــك لتشــجيع موظفي قســم المحاســبة علــى المرور 
بجانــب القســم القانونــي. ضــع لافتــات علــى عّــدة مداخــل 
البوابــة  اســتخدام  علــى  الموظفيــن  تشــجّع  ومخــارج 
الرئيســة. قــد يكــون لتبديــل ترتيــب المكتــب أو الطــاولات 
ــن  ــل ضم ــهولة التواص ــى س ــع عل ــي الواق ــر ف ــر كبي تأثي
ــة،  ــة. فــي دراســة حديث ــاءات العَرَضي ــادة اللق ــب بزي المكت
ــس  ــا مجل ــتبانة أجراه ــي اس ــاركين ف ــن المش ــال 60% م ق
المكاتــب البريطانــي إن العمــل فــي مــكان غيــر تقليــدي قــد 
ــد  ــم ديفي ــاري والمصمّ ــر المعم ــم)40(. أخب ــن إنتاجيته حسّ
روكويــل بلومبــرغ بزنــس أن منشــآته تســهّل التفاعــات بين 
ــب.  ــل المكت ــاطات« داخ ــداول نش ــاد »ج ــن بإيج الموظفي
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يقتــرح علــى الشّــركات أن تعمــل علــى »توســيع الأروقــة، 
ــجيع  ــا ... إذا أردت تش ــة كلٍ منه ــي نهاي ــأة ف ــع مكاف ووض
ــاً  ــه نوع ــع في ــب، ض ــدى المكات ــي إح ــة ف ــة الحرك حري
ــرّدة  ــه، مب مــن العلامــات. كانــت تلــك شــيئاً متعــارف علي
ــون الآن  ــد تك ــن ق ــة. لك ــاعة جداري ــون س ــد تك ــاء، أو ق م
ــات  ــات الاجتماع ــدّم قاع ــرات«)41(. تق ــة مؤتم ــرد قاع مج
ــة أيضــاً. تفخــر مصمّمــة  المفتوحــة فســحةً للقــاءات عفوي
الديكــور لوريــن جيرميــا بابتــكار مســاحات أكثــر مــن كافيــة 
ــات، أو  ــة اجتماع ــن قاع ــر م ــود أكث ــجّع وج ــاون. يش للتع
ــل  ــاء والعم ــى اللق ــن عل ــدة، الموظفي ــع واح ــة تجمّ منطق

ــاً بســهولة.  مع

ــراً  ــذا أم ــدو ه ــد يب ــن. ق ــاه الموظفي ــي رف ــتثمار ف 	�الاس .2
بســيطاً، ولكــن كمــا يقــول شــقيقي غالبــاً: »لا تكــون 
الحصافــة صفــة عامّــة دائمــاً«. تســتطيع الشّــركات تقديــم 
ــى  ــن عل ــز الموظفي ــب، وتحفي ــي المكت ــة ف ــة صحّيّ أغذي
ــة  ــراسٍ مريح ــم ك ــب، وتقدي ــي المكات ــة ف ــرّك بحري التح
لهــم، مــا يــؤدّي إلــى توفيــر أمــوال تُصــرف علــى الرعايــة 
الصحّيــة علــى المــدى الطويــل. أضــف إلــى ذلــك، يكــون 
ــر  ــم أكث ــعادةً، والأه ــر س ــةً أكث ــل صح ــون الأفض الموظف
ــم  ــام أن »تصمي ــس هاس ــرح ألك ــاً)42(.  يش ــة أيض إنتاجيّ
ــاس مــن آلام الظهــر فقــط، وإنمــا  المكاتــب لا يحمــي النّ
ــم  ــم، ورضاه ــم، ومبادرته ــدار إنجازاته ــى مق ــر عل يؤثّ
المهنــي بنحــو عــام أيضــاً ... قــد يكــون لــكل هــذا 
ــم، إلا أن  ــن أيّ حج ــركات م ــى ش ــبة إل ــر بالنس ــر كبي تأثي
الموظفيــن لا يفكّــرون - إلا نــادراً - فــي النتائــج النفســية 

4  
ية

يج
رات

ست
ا



دة
عا

س
ل ال

قب
ست

م

202

للطريقــة التــي يتعاملــون بهــا مــع أماكــن عملهــم. يمكــن 
ــة،  ــن وإنتاجيتهــم بأقــل تكلفــة ممكن ــاه الموظفي ــادة رف زي

ــم«)43(.  ــام لاحتياجاته ــن الاهتم ــداً م ــا مزي إذا أولين

قــرّرت ســيغنا )Cigna( اعتمــاد مقاربــة مبتكــرة لتحقيــق الرفاه، 
وقدّمــت »اســتراحة مدتهــا دقيقتــان« فــي حجيرتهــا المشــهورة 
ــي  ــى كرس ــوس عل ــون للجل ــى الموظف ــة)44(. يُدع ا للراح ــدًّ ج
ــع  ــوس للواق ــارات أوكول ــة نظ ــة، وتجرب ــبه البيض ــر يش وثي
ــر  ــف التوتّ ــر لتخفي ــي التفكّ ــن ف ــاء دقيقتي ــي، وقض الافتراض
ــل. إذا  ــى العم ــودة إل ــل الع ــة قب ــض الراح ــم بع ــح أذهانه ومن
لــم تكــن ميزانيتــك تســمح بهــذا، فكّــر فــي بعــض المبــادرات 
ــام  ــك القي ــي يمكن ــة الت ــة التكلف ــرى منخفض ــخصية الأخ الشّ
ــل  ــائل التواص ــر وس ــك عب ــاطرني ذل ــب )وش ــي المكت ــا ف به
ــة  ــة تقان ــى مدوّن ــر عل ــر الخب ــن نش ــن م ــي لأتمك الاجتماع

 .)HappyTechBlog.com السّــعادة 

ــون  ــكار. إذا أردت أن يك ــى الابت ــاعد عل ــة تس ــاد بيئ 	�إيج .3
ــم  ــاعدهم مكاتبه ــب أن تس ــكاراً، يج ــر ابت ــون أكث الموظف
علــى ذلــك. قــد يعنــي هــذا تبديــل طاولــة وكرســي ببعض 
ــاطع  ــاح س ــتبدال مصب ــة، أو اس ــة الملوّن ــائد الأرضي الوس
غيــر تقليــدي بضــوء الســقف الباهــت. أو يمكنــك تقليــد 
 ،)Deloitte( نمــوذج »المكاتــب المشــتركة« مــن ديلويــت
ــا  ــة إليه ــد الحاج ــاولات إلا عن ــتخدمون الط ــث لا يس حي
فقــط. عوضــاً عــن ذلــك، لــدى ديلويــت 1000 منضــدة لـــ 
2500 موظــف، وتقــدّم مقاعــد مريحــة أو مقاهــي يمكــن أن 

يســتخدمها العاملــون متــى مــا أرادوا ذلــك. جــرى اعتمــاد 
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هــذه الفلســفة، التــي تدعــى »طريقــة جديــدة فــي العمــل«، 
ــر  ــرق التفكي ــة، وط ــم الثابت ــن مواقعه ــاس ع ــاد النّ لإبع
ــدة،  ــات جدي ــاء علاق ــى إنش ــجيعهم عل ــة، وتش المتزمّت
وتحفيــز تفاعــات وليــدة الصّدفــة، والاســتخدام الأمثــل 

ــرة)45(.  ــاحات المتواف للمس

ــل  ــراز عم ــجّع إب ــك. يش ــكار موظفي ــل أف ــرض أفض 	�ع .4
ــك  ــر بذل ــى الظف ــن عل ــن آخري ــن عاملي ــد الموظفي أح
ــد  ــي معه ــائط ف ــر الوس ــع مختب ــدّم مجمّ ــرف. ق الش
ماساشوســتس للتّقانــة، الــذي صمّمــه فوميهيكــو ماكــي، 
ــة  ــة بالتّقان ــة مثقل ــاحة صناعي ــل مس ــرة لتحوي ــذه الفك ه
إلــى عــرض علنــي يشــبه مــا تقدّمــه المتاحــف، حيــث 
ــان  ــف للعي ــتقبل ينكش ــاهدة المس ــرء مش ــتطع الم يس
أمامــه. كان الهــدف تحقيــق أفضــل شــفافية ممكنــة 
ــكار،  ــس، والابت ــاون، والتناف ــن التّع ــد م ــماح بمزي للس
وبنــاء ديموقراطيــة أفضــل مــن قبــل)46(. يقــول ديمتريــس 
بابانيكــولاو؛ أحــد العامليــن فــي مختبــر الوســائط 
ــهد  ــاً يش ــراً ضخم ــائط قفي ــر الوس ــدُّ مختب ــاً: »يع حالي
ــة،  ــر تقليدي ــم غي ــة تعلّ ــر، وعملي ــع النظي ــاطاً منقط نش
ويجمــع أفــكاراً، وأشــخاصاً، وتقانــة، ومــوارد لتجســيد 
يشــتهر  تعاونــي.  بنحــو  غرابــةً  المشــروعات  أكثــر 
ــاً  المــكان بأنــه يخــرق الحــدود الصارمــة، ويبــدو أحيان
ــان  ــال العلمــي، وفــي أحي مثــل ســفينة فضــاء مــن الخي
ــي  ــى، وف ــودها الفوض ــال تس ــة أطف ــل روض ــرى مث أخ

ــي«)47(.  ــف بدائ ــل متح ــا مث ــات غيره أوق
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�أين نتعلّم؟ 
ــى  ــوف عل ــا الصف ــتحوذ فيه ــي تس ــتقبل، الت ــدارس المس ــل م تخيّ
اهتمــام التلاميــذ بالكامــل. إذا تصــوّرت طلابــاً يجلســون فــي قاعــة، فكّــر 
مجــدداً. يقــول مقــال فــي نشــرة ذي إيــج )The Age(، ومقرّهــا ملبــورن 
ــا  ــي نعرفه ــدارس الت ــون الم ــن تك ــي، ل ــرن الآت ــي الق ــتراليا: »ف ــي اس ف
الآن موجــودة. ســتظهر مكانهــا مراكــز مجتمعيــة تعمــل ســبعة أيــام فــي 
ــة  ــد صعوب ــت تج ــوم. إذا كن ــي الي ــاعة ف ــرين س ــاً وعش ــبوع، وأربع الأس
ــرّرت وزارة  ــذا. ق ــي ه ــداً ف ــون وحي ــن تك ــال، ل ــذا الانتق ــل ه ــي تخيّ ف
التربيــة فــي اســتراليا فــي الواقــع إنشــاء مدرســة افتراضيــة تدعــى »ابتدائيــة 
ــلوب)48(.  ــذا الأس ــل به ــة العم ــاً  لطريق ــون نموذج ــر« لتك ــاحل البح س
ــرت  ــة[ قــد غيّ ــة أن »]التّقان ــر مدرســة ســاحل البحــر بالوكال يشــرح مدي

ــال«.  ــم الأطف ــى تعلّ ــال إل ــس الأطف ــن تدري ــام م ــؤرة الاهتم ب

 )Fusion( ــن ــة فيوج ــة أكاديمي ــان؛ مؤسّس ــيل روز غيلم ــق ميش تواف
فــي الولايــات المتحــدة، علــى هــذا الــرأي. فــي 1989، كانــت غيلمــان 
ــدأت  ــا ب ــال، عندم ــى كل ح ــم. عل ــر العال ــب بتغيي ــة ترغ ــة بارع معلّم
ــي  ــن ف ــص العاملي ــبب نق ــرعة بس ــاط بس ــت بالإحب ــس، أُصيب التدري
ــن  ــال الجانبي ــت إهم ــا. لاحظ ــا، ورتابته ــف تمويله ــدارس، وضع الم
العاطفــي والاجتماعــي فــي حيــاة الطــاب، ممــا يــؤدّي إلــى خمولهــم 
بــدلاً مــن ازدهارهــم. أطلقــت لهــذا الســبب مشــروعاً نموذجيــاً للتعليــم 
ــى  ــاف إل ــة المط ــي نهاي ــوّل ف ــذي تح ــي، ال ــاد النفس ــاص والإرش الخ
ــات  ــح العلاق ــث تفت ــوري حي ــم ث ــع تعلي ــن: »مجتم ــة فيوج أكاديمي
ــة، وغــرف الــدرس التــي تضــم معلّمــاً وتلميــذاً واحــداً فقــط،  الإيجابيّ
ــو  ــاً لنم ــد فرص ــب، وتُوج ــدى كل طال ــة ل ــات الأكاديمي ــاق الإمكان آف
عاطفــي واجتماعــي«. تمتلــك فيوجــن الآن شــبكة مــن المــدارس 
الخاصــة الإعداديــة والثانويــة المجــازة للصفــوف مــن الســادس حتــى 
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ــة  ــج معدّل ــي، ومناه ــم الذات ــي التعلّ ــاً ف ــدّم دروس ــر، وتق ــي عش الثان
التــي  والتحدّيــات  قوتــه،  ونقــاط  اهتمامــات كل طالــب،  لتلائــم 

ــة.  ــي المعرف ــي تلق ــلوبه ف ــا، وأس يواجهه

علــى الرغــم مــن أن نمــوذج فيوجــن فــي صفــوف معلــم وتلميــذ 
واحــد مصمّــم فعــاً لتلبيــة احتياجــات أســاليب التعليــم الفريــدة، ولا 
تعــد حــاً شــاملًا، إلا أن فكــرة التعلّــم الذاتــي مــن قبــل الطــاب تبــدو 
ــي  ــيّ العالم ــن  الرّقم ــدوق المواط ــل صن ــات مث ــر مؤسس ــة. تنش رائع
ــن فــي دول مختلفــة،  ــن مربّي ــرة بي ــكار النيّ أفضــل الممارســات والأف
وتســاعدهم علــى تطويــر بيئــات تعليميــة حديثــة فــي مدارســهم 
ــي زمــام تعليمهــم،  ــذ نحــو تولّ وصفوفهــم تســهم فــي إرشــاد التلامي

ــتقلاليتهم.  ــم واس ــروري لنموه ــدي ض ــر نق ــر تفكي وتطوي

ــةٍ  ــاحاتٍ مفتوح ــى مس ــاً عل ــم« حالي ــز التعلّ ــم »مراك ــز تصمي يركّ
للتعليــم، وتعــاون أكبــر بيــن التلاميــذ. بالطريقــة نفســها التــي تغيّــرت 
ــن  ــتركة بي ــاحات مش ــى مس ــة إل ــب التقليدي ــرات المكات ــا حج به
العامليــن، ســتتحوّل صفــوف المقاعــد إلــى غــرف صفّيــة متنقّلــة مــع 
 ،)XPRIZE( مدرّســين متجوّليــن. عندمــا زرت مؤسســة إكس-برايــز
أتذكّــر رؤيــة محطّــة عمــل بعيــدة تتحــرّك فــي أرجــاء المكتــب؛ كانت 
حاســوباً ذاتــي الحركــة علــى عجــات يتحكّــم فيهــا شــخص علــى 
ــاون  ــب للتع ــزور« المكت ــذي كان »ي ــم، ال ــن العال ــر م ــرف الآخ الط
ــط،  ــهور فق ــدّة ش ــد ع ــروعات. بع ــدى المش ــأن إح ــة بش ــع المنظم م
ا المســمّى قاعــة إيفانــز فــي كليــة  تجوّلــت فــي المبنــى الحديــث جــدًّ
الإدارة فــي جامعــة ييــل، ورأيــت أشــياء مماثلــة - كان الفــرق الوحيــد 
هــو أن التلاميــذ يجــب أن يتعاونــوا مــع طــابٍ آخريــن فــي كليــات 
الأعمــال حــول العالــم علــى كل مشــروع لتعلّــم طــرق الإبحــار فــي 

محيــط الاقتصــاد العالمــي. 
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ــو  ــدرس ه ــة ال ــة غرف ــي تقان ــل ف ــل عام ــن أن أفض ــم م ــى الرغ عل
ــة  ــد تقوي ــتطيع بالتأكي ــة تس ــم، إلا أن التّقان ــاً  -  المعلّ ــيبقى دائم - وس
هــذه الروابــط الإنســانية. يســمح التعلّــم عــن بعــد للطــاب بحضــور 
ــبيل  ــى س ــم. عل ــي العال ــن ف ــل المعلّمي ــض أفض ــدى بع ــوفٍ ل صف
ــوم  ــة« لعم ــل الإلكتروني ــة »يي ــل الآن خدم ــة يي ــدّم جامع ــال، تق المث
ــي  ــة ف ــات مرموق ــع كلي ــل م ــة التواص ــح إمكاني ــاً، وتتي ــاس مجان النّ
مواضيــع شــتّى، تــراوح بيــن الكيميــاء العضويــة، إلــى نظريــة اللعــب، 
 .)www.coursera.org/yale :ــارة ــك زي ــث )يمكن ــعر الحدي ــى الشِ إل
ــدّم  ــى هــذا النمــوذج بســرعة أيضــاً، وتق تتحــوّل جامعــات أخــرى إل
ــات،  ــة موضوع ــى مجموع ــاع عل ــا للاط ــي نوعه ــدة ف ــة فري خدم

ــاتذة.  ــع الأس ــل م والتواص

على الرغم من أن أفضل عامل في تقانة غرفة الدرس هو - 
وسيبقى دائماً - المعلّم، إلا أن التّقانة تستطيع بالتأكيد تقوية 

هذه الروابط الإنسانية. يسمح التعلّم عن بعد للطلاب بحضور 
صفوفٍ لدى بعض أفضل المعلّمين في العالم.

ــرى  ــش، ج ــي الجي ــاء. ف ــن الزم ــم م ــاً التعلّ ــة أيض ــهّل التّقان تس
إنشــاء شــبكة تخصّصيــة طبّيــة إلكترونيــة لمســاعدة عامليــن معزوليــن، 
ــي غواصــات، أو دول  ــة، أو ف ــزر نائي ــي ج ــون ف ــاء يعمل ــل أطب مث
ــر  ــئلة عب ــال أس ــون إرس ــون المعزول ــؤلاء العامل ــتطيع ه ــة. يس أجنبي
هــذه الشــبكة إلــى زمــاء فــي مراكــز صحّيّــة رئيســة للحصــول علــى 

ــاذ الأرواح.  ــة لإنق ــاعدة طبّي ــح ومس نصائ

ــن  ــواع الطــاب الراغبي ــكل أن ــداً مــن الفــرص ل ــة مزي ــدّم التّقان تق
ــي  ــه. ف ــم أن يفعل ــن للمعلّ ــا يمك ــرٍ م ــدٍ كبي ــى ح ــزّز إل ــم، وتع بالتعلّ
برنامــج التدريــب الطبــي العســكري الــذي أنجــزه بوبــو، تمــرّن 
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عــرض  تماثيــل  باســتخدام  طارئــة  ســيناريوهات  علــى  الأطبــاء 
)مانيــكان( واقعيــة إلــى حــدٍ لا يُصــدّق، كلٌ منهــا مــزوّد بقلــب، 
ونبــض، وأصــوات تنفّــس، وحتــى عــروق. يســتطيع مــدرّب يتحكّــم 
ــر صفــات كل تلــك الأعضــاء لمحــاكاة  بلوحــة لاســلكية رئيســة تغيي

ــة.  ــاع مختلف أوض

ــة  ــة الآن تغذي ــات بحثي ــدّم مؤسس ــي، تق ــب التعليم ــى الجان عل
ــن أو  ــاعدة المحاضري ــة لمس ــة فوري ــات حيويّ ــن إحصائي ــة م راجع
المدرّســين علــى صقــل معلوماتهــم وأســلوب عملهــم. علــى ســبيل 
المثــال، يمكــن أن تخبرنــا تقانــة التغذيــة الراجعــة الحيويــة عــن مــدى 
ــتاذ،  ــى الأس ــم عل ــات أعينه ــة ثب ــال، ودرج ــا يق ــور بم ــام الحض اهتم
وأي القصــص تثيــر الاندهــاش أو الفــرح، وأي محتــوى يجعــل 

ــاك.  ــاط أو الارتب ــعرون بالإحب ــتمعين يش المس

لفهــم آليــة عمــل هــذه التّقانــة، التقيــت ديــن هايلــن مــن مختبــر آي-
ــي.  ــج بنفس ــك البرنام ــب ذل ــطن لتجري ــي بوس ــنز )i-Motions( ف موش
يســتخدم برنامــج آي-موشــنز آلــة تصويــر حاســوبية بســيطة، ويســتطيع 
ــراءة«  ــل »ق ــن أج ــات، م ــي كل الأوق ــان ف ــه العين ــر إلي ــا تنظ ــة م متابع
المشــاعر علــى الوجــه لحظــة بلحظــة. )إذا أردت تجربــة هــذا البرنامــج 
ــاً،  بنفســك، يمكنــك تنصيــب تطبيــق أفدكس-مــي )Affdex-me( مجان
واختبــار طريقــة تحليلــه لمــا تشــعر بــه باســتخدام 40.000 نقطــة بيانــات 

 .http://bit.ly/affdexme :ــارة مختلفــة علــى وجهــك. يمكنــك زي

ــويق  ــركات والتس ــب الشّ ــن تدري ــج بي ــذا البرنام ــات ه ــراوح إمكان ت
ــاً  ــي أبحاث ــرى زوج ــي. أج ــل الطبّ ــادة التأهي ــاب وإع ــة الألع ــى ممارس إل
عــن الأمــراض التنكّســية العصبيــة فــي الكليــة ومركــز التدريــب الصحّــي، 
ــاس  ــل النّ ــة تفاع ــي طريق ــورة ف ــدث ث ــد يُح ــج ق ــذا البرنام ــح أن ه وأوض
المصابيــن بــداء باركنســون مــع العالــم المحيــط بهــم. يعــدُّ هــذا المــرض 
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ــاً  ــه أحيان ــاب ب ــي المص ــد يعان ــاً، وق ــاً حركي ــي( اضطراب ــلل الرعاش )الش
ــعادة،  ــل السّ ــاعر مث ــن مش ــر ع ــه لا تعبّ ــات وجه ــاً؛ لأن عض ــاً صعب وضع
ــى  ــل إل ــؤدّي بالمقاب ــا ي ــاط، مم ــى الإحب ــة، أو حت ــزن، أو الفكاه أو الح
إحســاس بالعزلــة، وســوء فهــم الآخريــن لــه. تصــوّر لــو أن بمقــدور النـّـاس 
المصابيــن بــداء باركنســون اســتخدام هــذا البرنامــج لجعــل وجوههــم تعبّــر 
عــن فرحهــم، ومخاوفهــم، وغضبهــم. تخيّــل ثــراء وعمــق التفاعــل الــذي 

ــه!  ــاً في ــيكونون طرف س

ــة  ــدارس مقاطع ــاد م ــن اتح ــابق ع ــؤول الس ــز؛ المس ــم لان واي يفه
ســاراتوغا، كلًا مــن التحدّيــات والفــرص التــي تجلبهــا التّقانــة إلــى غرفة 
الــدرس. تخــدم المدرســة العامّــة، الواقعــة فــي قلــب وادي الســليكون، 
أبنــاء مديريــن مــن غوغــل، وفيســبوك، وآبــل، وشــركات أخــرى. يــرى 
يوميــاً أطفــالاً يحملــون أجهــزة اتصــال مختلفــة، إنمــا يجــدون صعوبــة 
ــت لان  ــف. التقي ــة الص ــي قاع ــهم ف ــن أنفس ــر ع ــل والتعبي ــي التواص ف
أول مــرة فــي 2013، حيــن وصــل إلــى جود-ثنــك لســماع شــون يتكلــم 
فــي إحــدى المؤتمــرات. أتذكّــر أننــي فكّــرت فــي ذلــك الوقــت: »هــذا 
ــا  الرجــل مهــمٌ حقــاً!«. بوصفــه أحــد المتحمّســين لعلــم النفــس ومربيًّ
ــم  ــي به ــن أن تلتق ــن يمك ــاس الذي ــعد النّ ــد أس ــدُّ لان أح ــا، يع فاض
)بعــد أعــوام فــي التعليــم، لا يــزال يبــث الحمــاس فــي كل مــا يفعلــه، 
ــة  ــب المقاطع ــي مكت ــكل موظف ــبوعي ل ــواء أس ــل ش ــة حف ــه إقام وفي
فــي فصــل الصيــف!(. يشــارك، كمــا يبــدو، فــي كل نشــاط رئيــس عــن 
ــاركة  ــن المش ــيّ،  م ــس الإيجاب ــم النف ــم، وعل ــة، والتعلي ــل التّقان تداخ
فــي أبحــاث مــع جامعــة بريتــش كولومبيــا، إلــى تطوير/تنقيــح منهــاج 
 ،)Goldi Hawn( ــاون ــدي ه ــة غول ــع مؤسس ــد-أب )Mind-Up( م ماين
ــي  ــن مــع مؤسســة دوروث ــة المراهقي ــز مرون ــق لتعزي ــم تطبي ــى تصمي إل

 .)Dorothy Batten( ــن بات
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ــاون  ــي ه ــة غول ــع مؤسس ــة م ــروعاته المفضّل ــدى مش ــت إح كان
ــدُّ  ــذي يع ــرة(، ال ــيارة الأج ــب س ــي دوغ )كل ــوان تاكس ــج بعن برنام
ــوس  ــو )ق ــغ ريبن ــهير ريدين ــال الش ــاب الأطف ــن كت ــة ع ــخة تلفازي نس
قــزح القــراءة( للممثّــل ليفــار بورتــون. يســتخدم برنامــج تاكســي دوغ 
أفلامــاً ممتعــة ودُمــىً تفاعليــة لتعليــم تطويــر الــذات )الوعــي الذاتــي، 
وإدارة الــذات، والوعــي الاجتماعــي، ومهــارات العلاقات، ومســؤولية 
اتّخــاذ القــرار( لتلاميــذ المــدارس الابتدائيــة، وتعزيــز مهــارات تنفيذية 
مثــل حــل المشــكلات، والتركيــز، وضبــط النفــس)49(. أهــم جــزء مــن 
ــام،  ــائل إع ــة، ووس ــن التّقان ــاون بي ــو التّع ــي دوغ ه ــج تاكس برنام
ومدرّســين، وباحثيــن مــن الطــراز الأول لإرســاء أسســه علــى أرضيــة 
ــا  ــة. عندم ــارات بفاعلي ــذه المه ــم ه ــن تعلي ــه يمك ــات أن ــة وإثب صلب
ــم فــي العصــر   ــم أماكــن لتكــون فــي طليعــة التعلي ــى تصمي نســعى إل
ــن يكــون الحــل مرتبطــاً بالمــكان )أيــن؟(، وإنمــا طريقــة  الرّقمــيّ، ل

ــاع.  ــة مــن كل قطّ ــا معــاً )كيــف؟( لكســب المعرف عملن

بناء �أ�سوار غير مرئية 
فــي أثنــاء نشــأتي، قضيــت معظــم أعــوام تكويــن شــخصيتي 
ــه  ــا بحيات ــا، وارتباطن ــد قرانن ــي وعق ــي بزوج ــل لقائ ــاس قب ــي تكس ف
العســكرية. ربمــا تكــون قــد ســمعت أن أهــل تكســاس يحبّــون 
أرضهــم، ومشــهورون بالدفــاع الشــرس عــن ممتلكاتهــم. إذا التقطــت 
ــع  ــي الواق ــنُّ ف ــد تظ ــي، ق ــدى الضواح ــي إح ــي ف ــة لح ــورة جوّي ص
ــدى  ــل م ــن أن تتخيّ ــر )Container(. يمك ــر كونتين ــان لمتج ــا إع أنه
ــا أنفســنا  ــا، ووجدن ــا إلــى فيرجيني التّغييرالــذي شــعرنا بــه حيــن انتقلن
فــي حــي مــن دون أســيجة. تتداخــل باحــةٌ فــي الأخــرى، ولا توجــد 
إلا خطــوط بيــن المنــازل تظهــر نتيجــة اختــاف توقيــت جــزِّ العشــب. 
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ــض  ــاء بع ــد انقض ــن بع ــاً، ولك ــر غريب ــذا الأم ــدا ه ــة، ب ــي البداي ف
الوقــت بــدأت أحــب الانفتــاح والحريــة التــي ترافــق مثــل ذلــك 
ــنة  ــة -حس ــدأت الكلب ــة، ب ــابيع قليل ــي أس ــا. ف ــك كلبتُن ــب، وكذل الترتي
ــوٍ  ــت بنح ــد أحبّ ــت، وق ــن البي ــدة ع ــن بعي ــي أماك ــوّل ف ــلوك - تتج الس
خــاصٍ زيــارة الــكلاب الأخــرى فــي الحــي. اكتشَــفتْ ســريعاً أن معظــم 
الــكلاب الأخــرى تواجــه أســواراً غيــر مرئيــة تبقيهــا فــي حــدود أراضــي 
مالكيهــا، فــي حيــن لــم تلتــزم هــي بذلــك. كانــت تنطلــق باســتمرار عبــر 
الحــدود الخفيــة لإزعــاج الــكلاب الأخــرى، مــن ثــم تعــود إلــى باحتنــا 
ــلّياً،  ــاً ومس ــر ممتع ــدا الأم ــة، ب ــي البداي ــكلة. ف ــي أيّ مش ــع ف ــل أن تق قب
ــاتٍ  ــت أمّه ــد، وتباغ ــاعي البري ــق س ــا تلاح ــريعاً أنه ــفنا س ــن اكتش ولك
ــرف  ــدة ولا تع ــق بعي ــى مناط ــب إل ــن، وتذه ــع أطفاله ــين م ــاتٍ يمش آمن

ــران.  ــؤلاء الجي ــا ه ــرف: كن ــم، أعت ــزل. نع ــى المن ــود إل ــف تع كي

نحــن نتعلّــم مــن أخطائنــا لحســن الحــظ. هنــاك قــول مأثــور: »الأســوار 
ــاء  ــى إنش ــل عل ــوراً العم ــدأت ف ــذا ب ــن«، ل ــاً صالحي ــي جيران ــة تعن المتين
ــاً: لا  ــيئاً رائع ــة ش ــك العملي ــاء تل ــي أثن ــت ف ــد تعلّم ــي، وق ــر مرئ ــياج غي س
يضطــر معظــم أصحــاب الأســوار غيــر المرئيــة إلــى تشــغيل أنظمــة التنبيــه 
ــاوز  ــن يتجاوز/تتج ــدود، ل ــكان الح ــبٌ م ــرف كل ــا يع ــه عندم ــم؛ لأن لديه
ــاً، إلا أن  ــداً قلي ــر تعقي ــر أكث ــن أن البش ــم م ــى الرغ ــدداً. عل ــط مج الخ
بمقدورنــا الاســتفادة مــن مبــدأ »الســور غيــر المرئــي« نفســه لوضــع حــدود 
صحّيّــة لاســتخدام التّقانــة، التــي يمكــن أن تســاعدنا علــى تفــادي إغراءاتهــا، 
وابتعادنــا عــن المتاعــب، وتــؤدّي إلــى زيــادة ســعادتنا علــى المــدى الطويل. 

تحديد مكان ال�سياج 
إحــدى أكبــر التحدّيــات التــي تواجــه بنــاء ســياج غيــر مرئــي هــي 
ــراً مــع إحــدى الأمهــات التــي تتعــرّض  ــه. تكلمــت أخي تحديــد مكان
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ــا  ــة لابنه ــائل النصّي ــة الرس ــا لمراقب ــن أنداده ــر م ــط كبي ــى ضغ إل
المراهــق. علــى الرغــم مــن أنــه لــم يمنحهــا أيّ عــذرٍ لعــدم الثقــة بــه، 
ــب  ــي أن تراق ــؤولة ينبغ ــدة مس ــدن أن أيّ وال ــات الأم أكّ إلا أن صديق
رســائل ولدهــا، خشــية أن ينشــر مــواد ممنوعــة، أو يقــع ضحيــةً 

ــي.  ــم الافتراض ــن العال ــن م ــت أو مزعجي ــي الإنترن لمجرم

كانــت فــي إحــدى الليالــي مســتلقية علــى ســريرها تقــرأ علــى أي-
بــاد خاصتهــا، وعرفــت أن تحديثــاً لإحــدى أنظمــة التشــغيل قــد بــات 
يســمح لهــا بتلقّــي نســخٍ مــن الرســائل النصّيــة لابنهــا علــى جهازهــا. 
فكّــرت فــي قــرارة نفســها أن تلــك هبــة مــن اللــه، وأنــه يريحهــا مــن 
ــه بعــد  ــة نصــوص ابنهــا. مــع ورود تنبي ــة بشــأن مراقب معضلــة أخلاقي
ــراءة  ــدأت ق ــراء وب ــت الأم للإغ ــائل، خضع ــعارات الرس ــر لإش آخ
ــوم  ــي الي ــاً ف ــه امتحان ــا أن لدي ــرَّ ابنه ــن أق ــت الأم حي ــا. دهش فحواه
الآتــي، ولكــن لــم يــدرس بعــد )ولــم يخطّــط حتــى لذلــك!(. تــردّدت 
ــه بشــأن تلــك  ــا ينبغــي عليهــا فعل الأم، وحاولــت ســؤال زوجهــا عمّ
ــه. فــي  المعلومــة، حيــن دخــل ابنهــا الغرفــة حامــاً أي-فــون خاصت
ــى  ــير إل ــنٌ يش ــن رني ــن كلا الجهازي ــدر ع ــداً، ص ــة تحدي ــك اللحظ تل
ورود رســالة. أدرك الابــن مــا يجــري، وواجــه والدتــه بالأمــر. نظــرت 
الأم، التــي تشــعر بثقــل الضغــط مــن أقرانهــا، وتنتابهــا مخــاوف 
ــم  ــي ابنهــا وأنكــرت فعلتهــا. تجهّ ــى عين ــر، إل الأمومــة، وأزمــة ضمي
ــة؛  ــرعة كافي ــس بس ــا لي ــة، إنم ــن الغرف ــحب م ــدأ ينس ــى وب ــه الفت وج

ــة الأمــل علــى وجهــه.  ممــا جعــل الأم تلاحــظ الانزعــاج وخيب

ــا،  ــه به ــان ثقت ــن خ ــي م ــا ه ــة أنه ــك اللحظ ــي تل ــت الأم ف أدرك
ــك  ــدّق أن ــن: »لا أص ــرَّ الاب ــوراً. أق ــذرت ف ــه واعت ــى غرفت ــت إل فذهب
كذبــت علــي، ولكــن أنــا ســعيد حقــاً لأنــك جئــت لتتكلمــي معــي«. 
تعانقــا بعــد حديــث طويــل عــن الحــدود والتوقّعــات، مــن ثــم قالــت 
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الأم مبتســمة: »ســتدرس مــن أجــل الامتحــان، أليــس كذلــك؟«. 
ضحــك الابــن وقــال: »أمــي، أنــا أدرس دائمــاً، ولكــن مــن المســتحيل 

ــك!«.  ــي ذل ــرف أصدقائ أن يع

فــي غيــاب كتيــب إرشــادات خــاص بالأبويــن فــي العصــر  الرّقمــيّ، 
نتعثّــر جميعــاً فــي محاولــة إنشــاء حــدود تدل علــى الحــب، إنمــا تتمتع 
ــتحق  ــن يس ــة باب ــن كفاي ــاء محظوظي ــون كل الآب ــاً. لا يك ــة أيض بالمتان
ــأم تهتــم كثيــراً بترجيــح  الثقــة، وليــس كل الأبنــاء محظوظيــن كفايــة ب
كفّــة العلاقــة علــى القواعــد. هــذا يعنــي أنــه كلمــا أســرعنا فــي التعبيــر 
ــدم  ــج ع ــى نتائ ــة إل ــض، إضاف ــن بع ــا م ــا بعضن ــن توقّعاتن ــة ع صراح

تحقيــق تلــك التطلّعــات، ســتتراجع الخلافــات بيننــا. 

ــي  ــا ابنت ــي ترتاده ــة الت ــة العام ــدأت المدرس ــوام، ب ــة أع ــل ثلاث قب
ــاز آي   ــس جه ــع والخام ــن الراب ــي الصفي ــذ ف ــليم كل تلمي ــاً لتس برنامج
ــاب  ــض الط ــاء بع ــاً لآب ــي. وفق ــاج تعليم ــن منه ــزءاً م ــون ج ــاد ليك - ب
ــة؛ لأن  ــكلات جمّ ــج بمش ــن البرنام ــام الأول م ــز الع ــة، تميّ ــي المدرس ف
ــف،  ــي الص ــة ف ــائل النصّي ــتخدام الرس ــون باس ــوا يدردش ــاب كان الط
ــك  ــى تل ــب عل ــة اللع ــر نتيج ــت متأخ ــى وق ــتيقظين حت ــون مس ويبق
ــع  ــي وض ــه ينبغ ــة أن ــت المدرس ــث، أدرك ــام الثال ــول الع ــزة. بحل الأجه
ــا،  ــن تنصيبه ــي يمك ــات الت ــواع التطبيق ــن أن ــدّت م ــة، فح ــود صارم قي
ــى  ــاً عل ــبوعاً كام ــذ أس ــت التلامي ــة، ودرّب ــة الدردش ــت خاصي وأزال
»المواطنــة الرّقميــة« لإيضــاح التوقّعــات المرجــوة منهــم. قيــل للطــاب 
مســبّقاً إن آبائهــم ســيراقبون رســائلهم، حتــى لا تكــون هنــاك أيّ مفاجآت، 

ــت.  ــك الوق ــذ ذل ــر من ــع النظي ــاً منقط ــج نجاح ــق البرنام ــد حقّ وق

ــبّب  ــارب، ويتس ــض التج ــراء بع ــدود إج ــذه الح ــت ه ــب تثبي ــد يتطلّ ق
بحــدوث بعــض الأخطــاء. علــى كل حــال، ســيجنبّك قضــاء بعــض الوقــت 
ــك  ــات لنفس ــد التوقّع ــمية«، أو تحدي ــر الرس ــوار غي ــذه »الأس ــاء ه ــي بن ف
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ــل،  ــدى الطوي ــى الم ــب عل ــن المتاع ــر م ــك، الكثي ــن حول ــن م والآخري
ــك.  ــي حيات ــل ف ــات أفض ــاء علاق ــس لإنش ويؤسّ

تعلّم حدوداً جديدة 
عندمــا تقــرّر بنــاء ســياج جديــد، لابــد أن تــدرك أن العملية ســتنطوي 
علــى بعــض التجــارب والأخطــاء، وكثيــر مــن التكــرار قبــل أن تصبــح 
ــن أن  ــم م ــى الرغ ــا. عل ــول به ــى القب ــة، وحت ــدود واضح ــك الح تل
المراهقيــن يتعرّضــون إلــى انتقــادات حــادّة بســبب اهتمامهــم الشــديد 
بالتّقانــة والأجهــزة الرّقميــة )الشــباب الذيــن قــد ترعرعــوا مــع التّقانة(، 
إلا أنهــم أكثــر ذكاء وقابليــة للتعلّــم ممــا كنــا عليــه فــي مثــل عمرهــم. 
فــي نقــاشٍ ضمــن مجموعــة بحثيــة نظّمــه مركــز بيــو بعنــوان »مشــروع 
ــن  ــض المراهقي ــار بع ــي 2013، أش ــن« ف ــاة الأمريكيي ــت وحي الإنترن
ــادة ظهــور الراشــدين، والمشــاركة المفرطــة،  إلــى أنهــم لا يحبــون زي
ــن  ــن المراهقي ــار 60% م ــبوك)50(. اخت ــى فيس ــدة عل ــا« المُجه و»الدرام
الحفــاظ علــى خصوصيــة مواقعهــم، فــي حيــن أبــدى 74% ارتياحهــم 

الشــديد لخاصيتــي إلغــاء الصداقــة وحظــر الأفــراد مــن صفحاتهــم. 

ــة  ــون بحري ــم يتمتّع ــا - وه ــي - وآباؤن ــاء جيل ــرع أبن ــة، ترع بالمقارن
كاملــة للتعامــل مــع التّقانــة؛ لأنــه لــم يكــن لدينــا خيــار آخــر. كنــت فــي 
الرابعــة عشــرة مــن العمــر حيــن بــدأت أمريــكان أونلايــن )AOL( شــحن 
أقــراص مدمجــة مجانيــة لبرنامجهــا الخــاص بالاتصــال عبــر الإنترنــت. 
عندمــا لــم يكــن هنــاك عــرض لمسلســل ذا جتســونز فــي الأصيــل بعــد 
العــودة مــن المدرســة، كنــت أقضــي ســاعة لاستكشــاف طريقــة عمــل 
ــه »الإنترنــت«. تعلّمــت بســرعة  المــودم )المرســل  الرّقمــيّ(، ومــا يعني
ــن  ــط، ولك ــاً فق ــون يوم ــي ثلاث ــت ه ــة للإنترن ــة المجّاني ــدة التجرب أن م
أمريــكان أونلايــن بــدأت ترســل لــي قرصــاً مدمجــاً مجانيــاً جديــداً كل 
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شــهر. كان بمقــدوري، مــع بعــض الإزعــاج، وقليــل مــن الصبــر، وكثيــر 
مــن ضوضــاء المــودم الــذي يصــمُّ الأذان، تصفّــح الشــبكة الدوليــة قــدر 
مــا أريــد، وإن يكــن ببــطء. يمكننــي القــول إننــي قــد تعلّمــت كل شــيء 
تقريبــاً. لــم يكــن لــدى والــديّ فكــرة عمّــا يجــري؛ لأنهمــا كانــا يتعلّمــان 

أيضــاً مثلــي )أو ربمــا عــدّة مئــات مــن الميغابايــت خلفــي(. 

لقــد بــات الإنترنــت أكثــر تطــوراً وتنوعــاً منــذ ذلــك الوقــت، إلا أن 
ســيطرتنا علــى ذلــك المحتــوى ليســت بالمســتوى المطلــوب. تكلمــت 
مــع جــون ســتيكس؛ مؤسّــس فايبرنتيكــس )Fibernetics(، إحــدى أكبــر 
ــات  ــن الطلب ــيلًا م ــى س ــذي تلقّ ــدا، ال ــي كن ــالات ف ــركات الاتص ش
لمســاعدة شــرطة الخيّالــة الكنديــة الملكيــة فــي تحديــد عناويــن المعرّف  
ــى  ــة فت ــون قص ــمع ج ــا س ــت51. عندم ــى الإنترن ــن عل ــيّ لمجرمي الرّقم
معــوق ذهنيــاً يبلــغ مــن العمــر ســتة أعــوام، الــذي تصفّــح مصادفــة موقعاً 
إلكترونيــاً للراشــدين وعانــى شــعوراً بالذنــب والخجــل، عــرف أن عليــه 
أن يفعــل شــيئاً مــا. ابتكــر جــون جهــازاً جديــداً يدعــى كيــدز واي-فــاي 
)Kids Wi-Fi( ليــزوّد الوالديــن بطريقــة بســيطة لإدارة محتــوى وأجهــزة 
عــدّة أفــراد مــن الأســرة. يشــرح: »لــن تســمح لابنــك بركــوب درّاجــة 
هوائيــة مــن دون ارتــداء خــوذة، لمــاذا قــد تســمح لــه بتصفّــح الإنترنــت 
مــن دون حمايــة؟«. رسَــمَت إجــراءات وقايــة، مثــل كيــدز واي-فــاي، 
أســواراً جديــدة غيــر مرئيــة لإعــادة الســيطرة إلــى يــدي الوالديــن  تعتبــر  

نقطــة تحــوّل فــي التوقيــت الصحيــح كمــا يبــدو. 

يتميّــز الجيــل الجديــد مــن الآبــاء بكونــه أكثــر فطنــة بشــأن إغــراء 
ــم  ــى إذا ل ــا، حت ــة ومخاطرهــا، نعــرف أن الحــدود مهمــة لأبنائن التّقان
ــرف أيّ  ــال، نع ــبيل المث ــى س ــنا. عل ــد لأنفس ــمناها بع ــد رس ــن ق نك
ــده.  ــلوكاً لا نري ــم س ــا تعلّ ــا، وأيه ــول أولادن ــدةٌ لعق ــاتٍ مفي التطبيق
يمكننــا معرفــة متــى يتعــرّض أبناؤنــا إلــى خطــر الســقوط عــن جــرف 
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السّــعادة، ولهــذا نعــرف متــى يجــب إطفــاء الأجهــزة التــي بحوزتهــم 
ــى  ــاء عل ــا البق ــرى(. إذا أردن ــألة أخ ــاً مس ــذا فع ــا به ــى قيامن )يبق
ــي  ــج الت ــم البرام ــب أن نفه ــا، يج ــام أولادن ــت أم ــدّة ميغاباي ــد ع بع
يســتخدمونها، وأن نختبرهــا فعــاً، مــن أجــل تحقيــق فائــدة مضاعفــة، 
ــن  ــي تكوي ــاعدة ف ــن للمس ــة عامّتي ــة ولغ ــاطرتهم تجرب ــا مش يمكنن

ــر.  ــم المتغيّ عالمه

معرفة متى نتجاوز الخط 
ــاً، ممــا قــد  تصبــح شــواحن أجهزتنــا حبــال سُــرّة إلكترونيــة أحيان
يجعلنــا نشــعر بقلــق شــديد حيــن نفصلهــا عــن المقبــس. أتذكّــر أول 
مــرة رأيــت فيهــا شاشــة التوقــف الســوداء علــى حاســوبي المحمــول 
ــزن  ــل الح ــرت مراح ــد اختب ــي ق ــعرت أنن ــال  ش ــة الأعم ــي كلي ف
ــك  ــي ذل ــي ف ــك عرفتن ــو أن ــه. ل ــخص أحب ــارة ش ــد خس ــبعة بع الس
الوقــت، لظننــت أن منزلــي كلــه قــد احتــرق عــن بكــرة أبيــه. شــعرتُ 
بالغضــب لأننــي فقــدت كل ملحوظاتــي ومشــروعاتي الدراســية، وقــد 
غمرنــي الشــعور بالأســى بشــأن خســارة صــوري، التــي كانــت عزيــزة 
ا بالنســبة  إلــيّ. بعــد أن تخلّصــت مــن الاكتئــاب الــذي شــعرت بــه  جــدًّ
مــدة قصيــرة، صــرتُ امــرأة عمليــة، أحتفــظ بثــاث نســخ مــن الوثائــق 

الخاصــة بــي، وأشــتري أرخــص حاســوب محمــول فــي الســوق. 

عندمــا أنظــر للخلــف إلــى تلــك التجربــة، أدرك أن رد فعلــي 
العاطفــي الأوّلــيّ علــى خســارتي كان مفهومــاً، إنمــا ليــس مقبــولاً. لا 
ــب أن  ــذا يج ــي، ل ــوذ عل ــك النف ــد ذل ــازي الجام ــون لجه ــد أن يك أري
أفعــل شــيئاً بشــأن هــذا الأمــر. لا يعــدُّ وضــع حــدود علــى اســتخدامنا 
التّقانــة ضروريــاً لإنتاجيتنــا فقــط، وإنمــا صحتنــا أيضــاً. لا أحــد يعــرف 
هــذا أفضــل مــن ليفــي فليكــس؛ الــذي وضــع بعمــر الرابعــة والعشــرين 
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اســتراتيجية ومحتــوى رقمييــن لشــخصيات مثــل جينيفــر لوبيــز، وجيني 
مكارثــي، ومؤسســات مثــل الجمعيــة الأمريكيــة للمتقاعديــن، و»أنقذوا 
الأطفــال«، إضافــة إلــى الروائيــة ج. ك. رولينــغ. شــعر فليكس بالشــغف 
والحمــاس لتحقيــق النجــاح، إلا أنــه وجــد نفســه فــي المستشــفى وهــو 
يعانــي مــن نزيــف داخلــي نتيجــة مــا دعــاه »الوصفــة المثاليــة للإرهــاق 
ــبوع،  ــل كل أس ــن العم ــاعة م ــبعون س ــي: س التكنولوجي-الاجتماع
والتوتّــر، والنــوم فــي المكتــب«. بعــد خســارة 67% مــن دمــه ومواجهــة 
ــتمتاع  ــه والاس ــة أحلام ــرك وظيف ــس ت ــرّر فليك ــيك، ق ــوت الوش الم
ــا  ــاع كل م ــر، وب ــة ظه ــة بحقيب ــه الرّقمي ــن أجهزت ــتعاض ع ــة. اس بعطل
يملكــه، وخــرج مــع صديــق للســفر حــول العالــم. عــادا بعــد عاميــن، 
وزيــارة اثنــي عشــر بلــداً، وقضــاء عطلــة مدتهــا عشــرة أيــام فــي مــكان 
منعــزل، ليؤسّســا كامــب غرونديــد )Camp Grounded(؛ مــكان »يلجــأ 
إليــه الراشــدون للابتعــاد عــن أجهزتهــم، وقضــاء إجــازة، والاســتمتاع 
بحرّيــة الأطفــال مجــدداً«. يقدّمــان خدمــة تخييــم مــن يــوم واحــد إلــى 
ــك  ــز إبداع ــة لتعزي ــين لعب ــن خمس ــر م ــة أكث ــن ممارس ــبوع، تتضمّ أس
لوا لــي دوراً! فــي الواقــع، لــدي نحــو  وزيــادة ســرورك الداخلــي. سَــجِّ
خمســين مراهقــاً منشــغلين بتطبيــق سناب-شــات، أودُّ أن يشــاركوا فــي 
هــذا النشــاط أيضــاً. عندمــا أمعــن التفكيــر فــي الأمــر، قــد أشــارك فــي 

أســابيع تخييــم مختلفــة. 

قــد يبــدو هــذا رائعــاً، إلا أنــه يقــدّم حــاً قصيــر الأمــد فقــط. لا أظن 
أن الابتعــاد عــن التّقانــة حــلٌ جيّــدٌ علــى المــدى الطويــل، ولا أعتقــد 
أنــه شــيء يســتطيع معظمنــا القيــام بــه فعــاً! لا يكــون النــأي بالنفــس 
ــداً. بالنســبة  ــى مفي ــاً، أو حت ــا أســبوعاً واحــداً حــاً عملي عــن أجهزتن
ــل  ــة التواص ــون إمكاني ــد تك ــاء، ق ــل الأطب ــن مث ــض المهنيي ــى بع إل
معهــم عبــر الهاتــف مســألة حيــاة أو مــوت. فيمــا يتعلّــق بأســر الولــد 
ــاة أو  ــة حي ــل قضي ــيلة تواص ــى أيّ وس ــم إل ــيكون افتقاده ــد، س الواح
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مــوت أيضــاً، أو خطــرة علــى الأقــل فــي حــال حصــول أمــر طــارئ. 
بالنســبة إلــى أولئــك الذيــن يرغبــون بالابتعــاد عــن التّقانــة قليــاً، أظنُّ 
ــواء  ــض اله ــم ببع ــد تزوّده ــد ق ــب غروندي ــل كام ــج مث ــاً أن برام فع
ــرة  ــم نظ ــم، وتمنحه ــكلات توتّره ــل مش ــي ح ــاعدهم ف ــق، وتس الطل
جديــدة علــى الحيــاة. علــى كل حــال، كمــا أعــرض فــي ســياق هــذا 
ــص  ــي أن نتخلّ ــامةً ينبغ ــادةً س ــت م ــة ليس ــادل أن التّقان ــاب، أج الكت
منهــا؛ إنهــا أداة، وهــي أداةٌ يجــب أن نتعلّــم كيــف نســتخدمها بفاعليــة. 

ليست التّقانة مادّةً سامةً ينبغي أن نتخلّص منها؛ إنها أداة، وهي 
أداةٌ يجب أن نتعلّم كيف نستخدمها بفاعلية. 

عنــد ابتــكار العجلــة أول مــرة  -  قبــل وقــت طويــل  -  أتخيّــل أنــه كان 
هنــاك انفجــار مشــابه مــن الأفــكار والإمكانــات الجديــدة. جــرى وضــع 
العجــات علــى كل شــيء، وغيّــر البشــر آنــذاك بيئتهــم إلــى الأبــد. نعــم، 
أخمّــن حــدوث بعــض الفوضــى عنــد نــزول عربــاتٍ علــى ســفح منحــدر 
ــة  ــف بحاج ــل الكه ــن رج ــم يك ــم، ل ــات. نع ــح العج ــكار مكاب ــل ابت قب
إلــى اســتراحة مــن العجلــة، ولــم يشــعر أحــدٌ بحنيــن آنــذاك إلــى »الأيــام 
الخوالــي« قبــل العجــات. عوضــاً عــن هــذا، تعلّــم البشــر تحقيــق تــوازن 
أفضــل للعجــات. ونتيجــة ذلــك، باتــت العجلــة جــزءاً مــن حيــاة تتقــدّم 

إلــى الأمــام. 

أظــنُّ أننــا إذا نظرنــا إلــى القضيــة الرئيســة الخاصــة بتعوّدنــا المتزايــد 
للتّقانــة، ســنجد أن هنــاك فيــاً فــي ســيركنا  الرّقمــيّ، إذا جــاز التّعبيــر. 
ذلــك الفيــل هــو عــدم قدرتنــا علــى وضــع حــدود فــي هــذا المجــال 
ــر  ــن مدي ــرب م ــا نه ــتمر. ربم ــل المس ــن التواص ــروف م ــر المع غي
ــة  ــة نهاي ــي عطل ــة ف ــد إلكتروني ــائل بري ــا برس ــن إمطارن ــف ع لا يتوق
ــو  ــا بنح ــة وارد تنبّهن ــتمرار، أو علب ــلنا باس ــق يراس ــبوع، أو صدي الأس
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ــا متأخــرون فــي كل شــيء. نضفــي صفــاتٍ بشــريةٍ علــى  متواصــل أنن
أجهزتنــا الإلكترونيــة؛ كأنهــا خصــوم يطاردوننــا، لكــن الأمــر يســتحق 
ــا.  ــن أدواتن ــرب م ــز لله ــك الحاف ــر ذل ــا يثي ــأن م ــر بش ــف للتفكي التوق
تشــجّعنا مدربــة الحيــاة كلســي هــارت بــروك علــى معرفــة المخــاوف 
الكامنــة خلــف الدوافــع المختلفــة لســلوكنا. هــل تشــعر بالقلــق إذا لــم 
تجــب علــى تلــك الرســالة النصّيــة، وأنــك قــد تزعــج أحــداً بذلــك؟ أو 
هــل تســتخدم البريــد الإلكترونــي علــى أنــه طريقــة لتفــادي المواجهــة 
ــل  ــائل التواص ــن وس ــق م ــى التوثّ ــب عل ــل تواظ ــه؟ ه ــاً لوج وجه
ــذور  ــة ج ــدُّ معرف ــا؟ تع ــيء م ــك ش ــن أن يفوت ــاً م ــي خوف الاجتماع

ــة. ــى التقان ــيطرتك عل ــكام س ــي إح ــوة ف ــك أول خط دوافع
 

ف�صل المقب�س على نحو ا�ستراتيجيّ 
ــي )ميــت حــي( مجــدداً.  ــل زومب ــدو مث خرجــت مــن ســتاربكس أب
كنــت أعمــل علــى حاســوبي المحمــول بجــدّ منــذ بضــع ســاعات، وقــد 
شــعرت بالملــل والتعــب مــن التحديــق إلــى شاشــتي والإجابة على ســيل 
لا ينقطــع مــن رســائل البريــد الإلكترونــي. أغلقــت عينــيَّ قليــاً لتتكيّــف 
مــع شــمس تكســاس السّــاطعة، وبحثــت عــن مفاتيــح ســيّارتي فــي حيــن 
كنــت أحمــل كراميــل فرابتشــينو بإحــدى يــديّ، وحاســوبي بالأخــرى. 
ــي أرى  ــن جعلتن ــي م ــن ه ــرارة أو الكافيي ــت الح ــة إن كان ــت واثق لس
ــة مــن  الســراب، ولكــن تخيّلــت آنــذاك أن جهــازي ينزلــق بحركــة بطيئ
ــط  ــدة فق ــة واح ــي لحظ ــمنت. انتابتن ــى الإس ــم عل ــيَّ ويتحطّ ــن ذراع بي
ــن  ــرة م ــت منتص ــد خرج ــي ق ــعادة؛ كأنن ــى بالسّ ــة، وحت ــعور بالراح ش
ــور،  ــدد الص ــي ع ــوراً ف ــرت ف ــن فكّ ــداد. لك ــن أض ــي بي ــراع ملحم ص
ــك،  ــدث ذل ــرها إن ح ــي سأخس ــل الت ــق العم ــك  وثائ ــكار، وكذل والأف

ــاً.  ــر قلي فأمســكت حاســوبي بقــوة أكب
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قــدت الســيارة إلــى المنــزل محبطــة قليــاً، ودخلــت البيــت 
بتثاقــل، وألقيــت حقيبــة حاســوبي علــى أقــرب كرســي. كنــت أعــرف 
ــي  ــدى بنات ــت إح ــة«. كان ــا التّقان ــي »أنهكته ــدة الت ــت الوحي ــي لس أنن
الجميــات والذكيــات تجلــس علــى الأريكــة تشــاهد نتفلكــس 
ــون  ــى آي-ف ــب عل ــا تلع ــة بجانبه ــس الثاني ــن تجل ــي حي )Netflix(؛ ف
مــن دون أن تكتــرث بــأي شــيء آخــر، وتســترخي الثالثــة علــى وســادة 
ضخمــة تقــرأ واجبهــا المدرســي عــن فنــون اللغــة علــى جهــاز آي-باد، 
والملــل بــادٍ علــى وجههــا )لا عجــب أن ســتيف جوبــز لا يســمح أبــداً 
لأبنائــه باللعــب علــى هــذه الأجهــزة!(. فــي تلــك الأثنــاء، كان زوجــي 
يجلــس إلــى طاولــة المطبــخ، مشــغولاً بالكتابــة علــى حاســوب عملــه، 

ــاه.  ــةٌ علــى محي ــة بادي ــه، والجدّي ــه وذقن ــت بيــن وجنت وهاتفــه مثبّ

ــة  ــرب طاول ــاً ق ــدت مقبس ــودي، وج ــدٌ وج ــظ أح ــم يلح ــا ل عندم
المطبــخ وأخرجــت حاســوبي المحمــول لشــحن بطاريتــه. أيــن كانــت 

السّــعادة فــي وســط كل تلــك الدّوائــر الكهربائيــة؟ 

ــم  ــي ل ــي منزل ــة ف ــة الآتي ــاعات القليل ــم أن الس ــن أن أخبرك يمك
ــب  ــات غض ــت نوب ــة. حدث ــك الليل ــي تل ــرام ف ــا ي ــى م ــضِ عل تنق
ــل  ــن قب ــاز م ــل جه ــد فص ــنان عن ــكّ الأس ــوع ص ــن ن ــة )م تكنولوجي
زومبــي مصغّــر(، وتجهّــم الوالــدان، وذهــب الجميــع إلــى النــوم فــي 
ــزة،  ــى الأجه ــوم عل ــاء الل ــن إلق ــه لا يمك ــة أن ــر. الحقيق ــت متأخ وق
وإنمــا الأبويــن )آه! الإقــرار بهــذا مؤلــم(. فــي محاولــةٍ لتوفيــر وقــت 
ــات  ــا جليس ــد من ــن دون قص ــي م ــت وزوج ــل، جلب ــيّ للعم إضاف

ــة .  ــال  رقميّ أطف

ــون  ــد تك ــك ق ــي؛ لأن ــن حيات ــة م ــة الباهت ــذه اللمح ــاطرك ه أش
ــا،  ــل بأجهزتن ــغال المتواص ــن الانش ــاً ع ــاً. عوض ــاً مماث ــت موقف واجه
نكــون بأمــسِّ الحاجــة أحيانــاً إلــى التواصــل بعضنــا مــع بعــض، وجــدت 

4  
ية

يج
رات

ست
ا



دة
عا

س
ل ال

قب
ست

م

220

دراســة حديثــة أن الأطفــال يجــب أن يوقفوا أجهزتهــم عن العمــل بانتظام 
ليفهمــوا الحــدود الواضحــة بيــن العالميــن الافتراضــي والحقيقــي)52(. إذا 
لــم تتطــوّر القشــرة الأماميــة الجبهيــة؛ المنطقــة الدماغيــة المســؤولة عــن 
التحفيــز، بنحــو كامــل حتــى منتصــف العشــرينيات، ينبغــي ألا يندهــش 
ــرون  ــة يفتق ــم الذكي ــغولين بهواتفه ــاء المش ــفوا أن الأبن ــاء إذا اكتش الآب
ــة  ــر عرض ــون أكث ــالات(، ويكون ــاع )الانفع ــى الاندف ــيطرة عل ــى الس إل
لتعــوّد التّقانــة)53(. الحقيقــة هــي أننــا نحتــاج جميعــاً إلــى تلــك الحــدود 
ــي  ــر طبيع ــيء غي ــاك ش ــل. هن ــن قب ــر م ــا أكث ــن عملن ــا وأماك ــي حياتن ف
ــس  ــخصي بالمقب ــوبي الش ــل حاس ــزل ووص ــي المن ــي دخول ــد ف بالتأكي
الكهربائــي قبــل معانقــة زوجــي وبناتــي. يجــب أن نتعلّــم إدارة أجهزتنــا، 

لا اســتخدامها فقــط. 

عوضــاً عــن الابتعــاد عــن أجهزتنــا، أدافــع عــن طريقــة أدعوهــا »فصــل 
ــادّة  ــة أداة، لا م المقبــس علــى نحــو   اســتراتيجيّ«. لأثبــت لــك أن التّقان
ســامّة، سأســتخدمها لمســاعدتك فــي إحــكام ســيطرتك علــى أجهزتــك. 
ــن،  ــى، وأي ــأن مت ــة بش ــي بالجدّي ــا، والتحلّ ــم بدوافعن ــو التحكّ ــا ه هدفن

ولمــاذا، وكيــف نســتخدم التقانــة؟

 اقتراحات قد تجعلك �أكثر �سعادة 
ــتانت )Instant( أو  ــق إنس ــب تطبي ــات. نصِّ ــة الإحصائي 	�معرف .1
مومنــت )Moment( لتعــرف عــدّد المــرات التــي تشــغّل فيهــا 
ــه 150  ــن هاتف ــادي م ــخص الع ــق الش ــوم. يتوثّ ــك كل ي هاتف
مــرة يوميــاً. إذا اســتغرقت كل عمليــة إلهــاء دقيقــة واحــدة فقــط 
ــن  ــاعة م ــاء 2.5 س ــذا قض ــيعني ه ــاً(، س ــل حق ــر متفائ )تقدي
ــام،  ــي الع ــاعة ف ــي 912.5 س ــذا يعن ــوم. ه ــدوى كل ي دون ج
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أو نحــو ثمانيــة وثلاثيــن يومــاً كل ســنة. هــل تــرى المشــكلة؟ 
قــد يكــون الأكثــر إزعاجــاً هــو أننــي علمــت أخيــراً أن شــركة 
ــة  ــدره خمس ــاً ق ــا خصم ــى زبائنه ــرض عل ــدة تع ــوي رائ خل
ــمح  ــق يس ــوا تطبي ــهرية إذا حمّل ــم الش ــن فواتيره دولارات م
بعــرض إعلانــات قصيــرة فــي كل مــرة يفتحــون فيهــا هواتفهم، 
ممــا قــد يزيــد مــدة الإلهــاء بطريقــة أسّــية. تزيــد معرفــة 
ــراءات  ــاد إج ــك باعتم ــمح ل ــا يس ــك، مم ــات وعي الإحصائي

ــك.  ــتهلاك طاقت ــك واس ــاء وقت ــة قض ــأن طريق ــة بش وقائي

يتوثّق الشخص العادي من هاتفه 150 مرة يومياً. إذا استغرقت 
كل عملية إلهاء دقيقة واحدة فقط )تقدير متفائل حقاً(، سيعني 
هذا قضاء 2.5 ساعة من دون جدوى كل يوم. هذا يعني 912.5 

ساعة في العام، أو نحو ثمانٍ وثلاثين يوماً كل سنة.

	�معرفــة حــدودك. لا ينبغــي أن تغلــق أجهــزة التّقانــة دائمــاً،   .2
كل مــا تحتاجــه أحيانــاً هــو أن تعــرف كيــف تضــع حــدوداً 
ــنا  ــا ناقش ــعادة. كم ــرف السّ ــن ج ــع م ــى لا تق ــوداً حت وقي
ــتخدمه  ــق نس ــع كل تطبي ــم 1، يخض ــتراتيجية رق ــي الاس ف
إلــى قانــون تناقــص الغلّــة، ممــا يعنــي أنــه يمكــن 
ــدة. إذا شــرعت  ــر البرامــج فائ الإفــراط فــي اســتعمال أكث
ــن  ــقط م ــكاد تس ــن ت ــيٍّ حي ــعورٍ داخل ــة ش ــي ملاحظ ف
ــاد  ــك الابتع ــم نفس ــن أن تعلّ ــعادة، يمك ــرف السّ ــة ج حاف
ــزال الفرصــة ســانحة.  ــن لا ت عــن ذلــك الســلوك فــي حي
ــل  ــتعمالها، حمّ ــي اس ــرط ف ــي تُف ــات الت ــة التطبيق لمعرف
ــرات  ــدد الم ــم ع ــي لتعل ــك )Break( المجان ــق بري تطبي

ــة)54(. ــج مختلف ــات أو برام ــا تطبيق ــتخدم فيه ــي تس الت
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ــق  ــن أن تطل ــف، يمك ــتعمال الهات ــن اس ــد م ــى الح ــة إل إضاف
ــة فــي  ــان بشــأن وضــع حــدود لاســتعمال التّقان لخيالــك العن
ــة  ــن التّقان ــاع ع ــل الامتن ــك، مث ــن حيات ــرى م ــالات أخ مج
فــي الليــل، ممــا سيحّســن إنتاجيتــك ومزاجــك فــي المســتقبل 
ــن  ــاس الذي ــدد النّ ــاً لع ــدوداً أيض ــع ح ــن أن تض ــاً. يمك أيض
يتابعونــك علــى تويتــر، أو عــدد الكتــب الإلكترونيــة والســمعية 
التــي تشــتريها، أو التطبيقــات التــي تحتفــظ بهــا. عوضــاً 
ــة  ــاع فرص ــن ضي ــاً م ــيء خوف ــتهلاك كل ش ــة اس ــن محاول ع
ــك  ــا يمكن ــى م ــط عل ــول فق ــم الحص ــه، تعلّ ــتفادة من الاس
ــل  ــه فعــاً. تقــول أمــي دائمــاً: »مقاب اســتهلاكه والاســتمتاع ب
ــن  ــتغني ع ــب أن تس ــا، يج ــن عليه ــدة تحصلي ــة جدي كل دمي
ــاهدني  ــد«. يش ــد الجدي ــال للواف ــاح مج ــة لإفس ــرى قديم أخ
بوبــو أحطــم الآي-فــون الخــاص بــي قبــل إصــدار النمــوذج 
الجديــد منــه. إننــي أفســح المجــال فحســب! غمــزة، غمــزة. 
ــاب(.  ــي الكت ــذا ف ــن ه ــث ع ــي الحدي ــتفيض ف ــل ألا يس )آم

 )Unplugged( معرفــة نقــاط ضعفــك. حمّــل تطبيــق أنبلوغــد�	 .3
لآي-فــون أو أوفتايــم )Offtime( للأندرويــد لتعزيــز إرادتك 
ــجّع  ــرى. يش ــة والأخ ــن الفين ــاً بي ــف جانب ــع الهات ــي وض ف
ــران  ــة الطي ــك بوضعي ــع هاتف ــى وض ــد عل ــق أنبلوغ تطبي
ــع  ــل م ــز أو التواص ــادة التركي ــل زي ــن أج ــرة م ــدة قصي م
الآخريــن بفاعليــة أكبــر. يضــع تطبيــق أوفتايــم قائمــة بيضــاء 
بالاتصــالات التــي ســترغب بالــرد عليها فــي وقــت راحتك، 
ــات  ــق كل التطبيق ــن يغل ــي حي ــك، ف ــك أو أبنائ ــل زوج مث
ــد  ــة، أو بري ــائل نصّي ــات، أو رس ــر مكالم ــرى، أو يحظ الأخ
إلكترونــي خــارج نطــاق اللائحــة)55(. نعــرف أن مجــرد 
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وجــود هاتــف خلــوي إلــى جانبــك  -  حتــى إذا لــم تلمســه  
-  يخفــض إنتاجيتــك ويضعــف قدرتــك علــى التواصــل مــع 

ــن)56(، )57(.  ــخاص آخري أش

ــا أن  ــي كوري ــاً ف ــملت 450 عام ــة ش ــة حديث ــدت دراس وج
ــن  ــرة م ــتراحات قصي ــى اس ــون عل ــن يحصل ــخاص الذي الأش
ــر،  ــاط أكب ــعرون بنش ــة يش ــم الخلوي ــن دون هواتفه ــل م العم
ــي  ــم ف ــون هواتفه ــرادٍ يحمل ــن أف ــل، م ــي أق ــاق عاطف وإره
اســتراحاتهم، بغــض النظــر عــن اســتخدامهم لهــا أو لا!)58(  قــد 
تكــون هــذه اســتراتيجية فاعلــة للاســتفادة مــن اســتراحة الغداء 
ــي  ــاء. ف ــع الأصدق ــل م ــدداً، أو التواص ــاط مج ــعور بالنش للش
أفضليــة السّــعادة، يدعــو شــون هــذا المبــدأ بقاعــدة »العشــرين 
ــن  ــاد ع ــيط بالابتع ــة التنش ــادة طاق ــاول زي ــك تح ــة«؛ لأن ثاني
هاتفــك عشــرين ثانيــة، وهــي المــدة التــي يقــرّر فيهــا دماغــك 
عــادةً أن مــا يقــوم بــه عــبء ثقيــل عليــه، وأنــه يجــب أن يتوقف 

عــن ذلــك )هاهــا! إليــك هــذا أيهــا الدمــاغ الكســول!(. 

 Live( إنتنشــونالي  لـِـف  تطبيــق  حمّــل  نوايــاك.  	�معرفــة  .4
ــة  ــتخدم التّقان ــودُّ أن تس ــف ت ــة كي ــدوّن صراح Intentionally( لت

تكتــب:  أن  يمكــن  مثــاً،  المســتقبل.  فــي 
أنوي استخدام هاتفي على أنه أداةٌ، لا وسيلة هروب. 

أنــوي التوثّــق مــن بريــدي الإلكترونــي مــرة واحــدة فقــط فــي 
اليــوم. 

أنوي إغلاق هاتفي وقت تناول العشاء مع الأسرة. 

أنوي النظر إلى عيون النّاس، بدلاً من شاشتي.
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ــى  ــاً إل ــي قدم ــل المض ــن أج ــة م ــا واضح ــدّد نواي ــم تح إذا ل
الأمــام، ســيلجأ دماغــك إلــى الذاكــرة العضليــة ويعــزّز 
العــادات الســابقة. يلتــزم الأشــخاص الذيــن يقومــون بتدويــن 
أعلــى مــن الآخريــن)59(.   ٪42 بنســبة  بإنجازهــا  أهدافهــم 
ــة  ــة نهاي ــك )عطل ــدأ يوم ــي أن تب ــر ف ــابقاً، فكّ ــرت س ــا ذك كم
الأســبوع أيضــاً( بقضــاء دقيقتيــن قبــل حتــى أن تلمــس هاتفــك 
ــن  ــة م ــتراحة الخالي ــك »الاس ــتمتاع بتل ــوبك، والاس أو حاس

ــوم.  ــة الي ــي بداي ــة« ف التّقان

إذا لم تحدّد نوايا واضحة من أجل المضي قدماً إلى الأمام، 
سيلجأ دماغك إلى الذاكرة العضلية ويعزّز العادات السابقة. 

يلتزم الأشخاص الذين يقومون بتدوين أهدافهم بإنجازها بنسبة 
42٪ أعلى من الآخرين.

ر�ؤية م�شتركة عن الم�ستقبل 
التفاعــات  أمــام  الحــدود  التكنولوجيــة  الثــورة  أزالــت  لقــد 
ــياء.  ــول الأش ــف نق ــن، وكي ــاذا، وأي ــى، ولم ــرّت مت ــرية، وغي البش
ــاركين  ــون مش ــب أن نك ــذا يج ــى، ل ــودة لتبق ــة موج ــرف أن التّقان نع
فاعليــن فــي إعــادة كتابــة قواعــد اســتخدامنا لهــا مــن أجــل التواصــل، 
وتحديــد المســاحات والأماكــن التــي نعيــش، ونعمــل، ونتعلّــم فيهــا. 

ــم.  ــذا العال ــن ه ــة م ــك الخاص ــي زاويت ــذا ف ــدأ به ــن أن تب ويمك

نعرف أن التّقانة موجودة لتبقى، لذا يجب أن نكون مشاركين 
فاعلين في إعادة كتابة قواعد استخدامنا لها من أجل التواصل، 
وتحديد المساحات والأماكن التي نعيش، ونعمل، ونتعلّم فيها.
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ــار  ــونز المعي ــه ذا جتس ــل في ــتقبل يمثّ ــو مس ــعي نح ــن الس ــدلاً م ب
ــة.  ــك الرؤي ــى تل ــاوز حت ــن أن نتج ــش، يمك ــلوب العي ــي لأس الذهب
بمقدورنــا المشــاركة فــي بنــاء مســتقبلٍ دافــئٍ يســهم في ســمو البشــرية 
ــا للعيــش والتنفّــس، وإنشــاء أماكــن تســهّل  بإيجــاد فســحة فــي حياتن
ــر،  ــن البش ــاون بي ــانية والتّع ــات الإنس ــي التفاع ــا ف ــل م ــاق أفض انبث
وبنــاء أســوار ســعادة لتعزيــز التواصــل، وتحقيــق التــوازن فــي حياتنــا. 

مقتطف من مدوّنة كري�ستين كارتر؛
م�ؤلفة: البقعة الجميلة وزيادة ال�سّعادة

إذا لــم تكــن تتمتّــع بــإرادة صلبــة، لــن تســتطيع عــاج نفســك 
ــن  ــت م ــدك الإلكتروني/الإنترن ــك الذكي/بري ــوّد هاتف ــن تع م
ــاس قــد فشــلوا  أول مــرة. تشــير الأبحــاث إلــى أن 88٪مــن النّ
فــي تطبيــق قــرار جديــد اتخــذوه. اســتناداً إلــى خبرتــي بوصفــي 
ــون  ــن يحاول ــاس الذي ــن النّ ــق 100٪ م ــة، يخف ــانة ومدرّب إنس
خفــض وقــت بقائهــم أمــام شاشــاتهم فــي تلــك المحــاولات. 
إذا كنــت تعانــي مــن مشــكلة فصــل المقبــس هــذه، مــن المهــم 
ــن  ــاً ع ــي. عوض ــاد الذات ــلم للانتق ــق أو تستس ــعر بالقل ألا تش
هــذا، ســامح نفســك، وذكّرهــا أن العثــرات جــزء مــن العمليــة، 
ــد  ــن يزي ــك ل ــأن تصرفات ــوء بش ــب أو الس ــعور بالذن وأن الش

فــرص نجاحــك فــي المســتقبل. 

إذا لــم تكــن تنجــح فــي فصــل المقبــس، مــن المهــم أن تحــدّد 
ماهيــة المشــكلة. قــد يكــون هــذا واضحــاً بجــاء، ولكــن مــن 
ــا  ــرف م ــد، يجــب أن تع ــي الغ ــاً ف ــر نجاح أجــل أن تكــون أكث
هــي أســباب تعثّــرك. مــا هــو الإغــراء الــذي يمكنــك التخلّــص 
ــن  ــوع حي ــب، أو الج ــر، أو التع ــعر بالتوتّ ــت تش ــل كن ــه؟ ه من
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فشــلت، إذا كان هــذا صحيحــاً، كيــف يمكنــك منــع ذلــك فــي 
المــرة الآتيــة؟ اكتشــف الأمــر، وضــع خطّــة محــدّدة لمــا يجــب 
أن تفعلــه إذا وجــدت نفســك فــي وضــع مشــابه مجــدداً. مــاذا 
ســتفعل بنحــوٍ مختلــف؟ مــاذا قــد تعلّمــت مــن تلــك الهفــوة؟ 

الأهــم هــو أن تريــح نفســك فــي أثنــاء هــذه العملية. لتشــجيع 
أنفســنا علــى مواصلــة العمــل بشــأن نوايانــا الجيــدة، يجــب 
ــر،  ــة التوتّ ــع ضحي ــا نق ــة. عندم ــان والطمأنين ــعر بالأم أن نش
فــي  الدوباميــن  نظــام  بتفعيــل  إنقاذنــا  تحــاول عقولنــا 
ــل  ــل عوام ــي جع ــهم ف ــة تس ــادة كيميائي ــي م ــادنا، وه أجس
الإغــراء أكثــر جذبــاً لنــا. فكّــر فــي هــذا حيــن يدفعــك عقلك 
نحــو شــيء مريــح ... مثــل زر الغفــوة عوضــاً عــن الجــري 
ــار، أو  ــن الخض ــاً ع ــل عوض ــات البص ــاح، وحلق ــي الصب ف
ــدلاً  ــل ب ــى العم ــاب إل ــة للذه ــرة مريح ــيارة أج ــوب س رك
مــن درّاجــة هوائيــة أقــل راحــة. يكــون أفضــل شــيء يمكننــا 
فعلــه أحيانــاً لمســاعدة أنفســنا علــى فصــل المقبــس هــو نيــل 
ــى  ــل أن يتولّ ــة قب ــرق صحّيّ ــة بط ــة الوقائي ــن الراح ــطٍ م قس

ــام الأمــور.  ــا زم دماغن

خلا�صة
ــا وجــود فســحة  ــد فــي حياتن ــة الجدي ــق ســيل التّقان ــب تدفّ يتطلّ
جســدية وذهنيــة لاســتخدام تلــك الأدوات بنحــوٍ ملائــمٍ، وبطريقــة 
ــن  ــتفادة م ــى الاس ــم 4 عل ــتراتيجية رق ــز الاس ــعادة. تركّ ــزّز السّ تع
ــا،  ــى حياتن ــيطرة عل ــتعادة الس ــك، واس ــم ذل ــةٍ لتنظي ــرقٍ مختلف ط
إضافــة إلــى وضــع حــدود وقيــود فاعلــة علــى اســتخدامنا للتّقانــة. 
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�إن�شاء بيئة لل�سعادة بـ: 

إيجــاد فســحة فــي حياتــك للسّــعادة مســتقبلًا بالتخلّــص ✓✓
مــن الفوضــى فــي بيئتــك وذهنــك. 

ــا، ✓✓ ــم فيه ــل، ونتعلّ ــش، ونعم ــي نعي ــن الت ــم الأماك تصمي
ــر.  ــا ســعادة أكب لتمنحن

ــع ✓✓ ــل أن يق ــة، قب ــتخدام التّقان ــعادة لاس ــوار س ــاء أس بن
ــعادة.  ــرف السّ ــة ج ــن حاف ــرء م الم
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229 أتذكّــر أننــي ذرفــت دمــوع الدّهــش والفــرح حيــن رأيت برنامــج تيد 
أول مــرة، الــذي تحــدّث عــن فتــى فــي العاشــرة مــن عمــره يدعــى لوك 
ماســيلا. ولــد الصبــي بـــ »سنســنة« مشــقوقة )تشــقّق العمــود الفقري(، 
وخضــع إلــى ســت عشــرة عمليــة جراحيــة مختلفــة فــي عمــره القصير. 
كانــت مثانتــه تعانــي قُصُــوراً حــادّاً، والبــول يتراكــم فــي كليتيــه، ممــا 
ــدا الوضــع عضــالاً،  ــه بفشــل كلــوي. عندمــا ب ــؤدّي إلــى إصابت قــد ي
تلقّــت أســرة لــوك مكالمــة مــن د. أنطونــي أتــالا، أخبرهــم فيهــا عــن 
جراحــة تجريبيــة جديــدة لــزرع مثانــة مصنوعــة بتقانــة ثلاثيّــة الأبعــاد 
مــن خلايــا جذعيــة تركيبيــة. لــم تنجــح الجراحــة فقــط، وإنمــا جعلــت 
الفتــى يتعافــى ويســتمتع بحياتــه أيضــاً. يبلــغ عمــر لــوك اليــوم ثلاثــة 
وعشــرين عامــاً، وهــو طالــب جامعــي وعضــو فــي فريــق المصارعــة. 
شــرح د. أتــالا فــي برنامــج تيــد أن البــدء بزراعــة الأعضــاء يعــود إلــى 
1938، إلا أنــه بفضــل تعــاون علمــاء أعصــاب، وباحثيــن، ومبتكريــن، 

الاستراتيجية رقم 5 
الابتكار بوعي 

كيف ت�ستخدم قدرتك الفطرية 
في تكوين م�ستقبل التّقانة وال�سّعادة 
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ــب  ــت )Wake Forest( للطّ ــك فوريس ــد وي ــتطاع معه ــن، اس ومموّلي
ــاء  ــدّة أعض ــب ع ــى جان ــوك، إل ــة ل ــاح مثان ــع بنج ــدي أن يطب التجدي

أخــرى منــذ ذلــك الوقــت. 

ــي  ــه بنات ــذي ســتترعرع في ــم ال ــي العال ــر ف ــا أفكّ ــع! عندم ــذا رائ ه
ــل  ــي أم ــدّق، وينتابن ــو لا يُص ــرقاً بنح ــتقبل مش ــدو المس ــات، يب اليافع
بــأن الحيــاة ســتكون أفضــل لهــن علــى جبهــات مختلفــة. أحــب رؤيــة 
ــي  ــع أصدقائ ــتمرار م ــاركها باس ــة، وأش ــة الملهم ــن التّقان ــصٍ ع قص
ــذه  ــة ه ــص التّقان ــتخدم قص ــل الاجتماعــي. تُس ــائل التواص ــى وس عل
ــن  ــص م ــر للتخلّ ــيارات تطي ــود س ــونز بوج ــام ذا جتس ــة لأح تكمل
ــؤال  ــن الس ــك. لك ــيل ل ــي الغس ــتطيعون ط ــن يس ــير، وآليي ــام الس زح
ا هــو: هــل ســتجعل هــذه التطــوّرات العالــم مكانــاً  المهــم جــدًّ
ــوّرات  ــاك تط ــل هن ــواب )لا(، ه ــة؟ إذا كان الج ــعادة، أو راح ــر س أكث

ــاً؟  ــذا حق ــتجعله هك س

ــي  ــكار بوع ــى الابت ــل عل ــك للعم ــوةٌ ل ــم 5 دع ــتراتيجية رق الاس
وتفــانٍ، الابتعــاد عمّــا يمكــن للتّقانــة فعلــه لتعزيــز ســعادتك، والتحرّك 
عوضــاً عــن هــذا باتجــاه الطريــق التــي يمكــن أن تســاعد فيهــا بفاعليــة 
ــوك  ــعادة. أدع ــر س ــم أكث ــل العال ــة لجع ــتقبل التّقان ــن مس ــي تكوي ف
ــكل  ــه ش ــدو علي ــد أن يب ــا نري ــأن م ــر بش ــي التفكي ــيّ ف ــام  إل للانضم
ــف  ــة، وكي ــة الراهن ــن التّقان ــتفادة م ــا الاس ــف يمكنن ــتقبل، وكي المس

ــا.  ــم حولن ــر العال ــا لتغيي ــتخدام نفوذن ــتطيع اس نس

التحدّي: ال�سعي لترقية ال�سّعادة 
ــيّارتك،  ــى س ــوبك إل ــى حاس ــك إل ــن هاتف ــك ... م ــر حول انظ
لدينــا تقانــة فــي حياتنــا العاديــة كانــت ســتصيبنا بالذهــول قبــل 
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عشــرة أعــوام. لــو كنــا نتمتّــع بالقــدرة علــى رؤيــة المســتقبل وعرفنــا 
ــع  ــوري م ــل الف ــى التواص ــدرة عل ــا الق ــاً م ــيمنحنا يوم ــكايب س أن س
ــد إن  ــا بالتأكي ــم، لقلن ــاء العال ــي كل أرج ــرنا ف ــراد أس ــا وأف أصدقائن
التّقانــة ســتزيد ســعادتنا بنحــو اســتثنائي. لكــن تُظهــر الإحصائيــات أن 
معــدّلات الاكتئــاب قــد تضاعفــت فــي تلــك الأعــوام العشــرة. علــى 
الرغــم مــن ظهــور تطــوّرات رائعــة فــي كل مجــال مــن المعرفــة، إلا أن 

ــعادة.  ــر س ــع أكث ــي الواق ــا ف ــم تجعلن ــة ل التّقان

تتمتّــع التّقانــة بالتأكيــد بقــدرةٍ علــى التأثيــر علــى مســتويات 
ــعادة  ــعادة أن: »السّ ــة السّ ــي أفضلي ــب ف ــون يكت ــن ش ــعادتنا، ولك س
ــل  ــة بصق ــازه بفاعلي ــى إنج ــل عل ــب أن نعم ــارٌ يج ــي خي ــار؛ وه خي
طريقــة تفكيــر متفائلــة فــي الحاضــر«. السّــعادة وســيلة، لا غايــة. إنهــا 
أداة، لا نتيجــة ثانويــة؛ وطريقــة تفكيــر، لا خلاصــة. يعــدُّ انتظــار تقانــة 
المســتقبل لتجعلنــا ســعداء وصفــة لخيبــة الأمــل؛ لأننــا فــي كل مــرة 

ــعادة. ــن السّ ــدة م ــخة جدي ــا نس ــتظهر لن ــة، س ــا بالترقي ــوم فيه نق

السّعادة وسيلة، لا غاية. إنها أداة، لا نتيجة ثانوية؛ وطريقة تفكير، 
لا خلاصة. يعدُّ انتظار تقانة المستقبل لتجعلنا سعداء وصفة 
لخيبة الأمل؛ لأننا في كل مرة نقوم فيها بالترقية، ستظهر لنا 

نسخة جديدة من السّعادة.

ي�شرح جاكوب وي�سبرغ في كتابه المو�سوم »من�شغلون بنحو بائ�س« 

لقــد طغــت متطلّبــات الاقتصــاد الناشــئ علــى طموحــات التصميــم  
الرّقمــيّ البشــريّ حتــى الآن. ليــس هنــاك أمــلٌ بفــرض ســيطرةٍ مــن أيّ 
ــة  ــات مجاني ــم منتج ــات تقدي ــي البرمجي ــدور مهندس ــا دام بمق ــوع، م ن
جذّابــة مباشــرة إلــى الأولاد، والآبــاء الذيــن يُعــدّون مســتخدمِين مُجبرين 
علــى أمرهــم. لا يمكــن أن ندافــع عــن أنفســنا ضــد توابــع الكابتولوجــي 
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ــذب  ــي تج ــة الت ــريّ[ )التّقان ــلوك البش ــل الس ــة لتعدي ــتخدام التّقان ]اس
اهتمامــك( بــأن نطلــب بلطــف التخفيــف مــن الآلات المغريــة)1(. 

علــى الرغــم مــن شــعورنا بقليــلٍ مــن الإحبــاط عنــد قــراءة عنــوان 
ــو  ــغلون بنح ــا »منش ــق أنن ــض تصدي ــي أرف ــبرغ، إلا أنن ــاب ويس كت
ــن  ــوم. لا يمك ــا المحت ــو مصيرن ــاء نح ــي الم ــوض ف ــس«، ونخ بائ
ــون  ــه قان ــن علي ــاد يهيم ــا اقتص ــل أن يدفعن ــن ونأم ــس مرتاحي أن نجل
العــرض والطلــب فــي الاتجــاه الصحيــح، ينبغــي أن نســتخدم قدراتنــا 
الفطريــة لدفــع الســوق فــي الاتجــاه الــذي نرغــب بــه، وإبلاغــه عــن 

ــة.  ــا الواعي ــر خياراتن ــه عب ــول إلي ــد الوص ــذي نري ــكان ال الم

قبــل عشــرين عامــاً، كان الاعتقــاد الســائد فــي الحوســبة الوجدانيــة 
)فــرع مــن علــوم الحاســوب يركّــز علــى الصحّــة والرّفــاه( أننــا إذا أردنا 
ــر ذكاءً، يجــب أن نتخلّــص مــن المشــاعر التــي تُحــدث  ــر أكث أن نصي
انحيــازاً فــي عمليــة صنــع القــرار. يشــرح رافائيــل كالفــو؛ الأســتاذ فــي 

جامعــة ســيدني ومديــر مختبــر الحوســبة الإيجابيّــة: 

ــيُعزى  ــة، س ــا بفاعلي ــزّز رفاهن ــة تع ــات الرّقمي ــن التّقان ــم تك إذا ل
الســبب ببســاطة إلــى أننــا لــم نأخــذ ذلــك بالحســبان فــي دورة تصميــم 
التّقانــة. لقــد ســهونا عــن ذلــك لعــدّة أســباب، وفيهــا موقــف تاريخــي 
ــن  ــة حي ــر راح ــا أكث ــوب يجعلن ــاء الحاس ــين وعلم ــدى المهندس ل
ــرة،  ــة كبي ــن ذات قيم ــها، وإن تك ــب قياس ــماتٍ يصع ــن س ــد ع نبتع
مــن التأثيــرات النفســية. بمعنــى آخــر: لــم يتــم إغفــال الرّفــاه تقليديــاً 
ــبب  ــاً بس ــاباتنا أيض ــن حس ــوٍ واعٍ م ــتثناؤه بنح ــا اس ــب، وإنم فحس

ــة)2(.  ــذه الصناع ــي إرث ه ــه ف ــي ترافق ــقّة الت المش

نفهــم الآن أن الــذكاء الاصطناعــي يصبــح أقــوى بالــذكاء العاطفــي، 
ــم.  ــع الأل ــر ومن ــوف بالخط ــلوك المحف ــع الس ــى توقّ ــاعد عل ــا يس م
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يجــب أن تكــون التّقانــة متممــاً، لا بديــاً، للمشــاعر والتفكيــر، 
ــة  ــة الآتي ــي الجبه ــا ه ــي تقانتن ــف ف ــاس بالتعاط ــاء إحس ــيكون بن وس
التــي ينبغــي العمــل عليهــا. فــي آذار 2016، أقــام معهــد ماساشوســتس 
ــتقبل  ــم مس ــات( لتصمي ــر البرمجي ــبة لتطوي ــون )مناس ــة هاكاث للتّقان
ــى  الأجهــزة الحسّاســة للمشــاعر، والمســاعدة فــي إعــادة »البشــر« إل

ــاني.  ــم الإنس ــال التصمي مج

بأنــه  يوصــف  والقيــم  المشــاعر  علــى  التركيــز  هــذا  كان 
ــروعٍ  ــر ف ــتثنائي عب ــوٍ اس ــر الآن بنح ــدأ ينتش ــه ب ــوب«، ولكن »مرغ
ــارة  ــارد؛ المستش ــوان رينه ــرح ج ــة. تش ــاتٍ مختلف ــةٍ وجامع معرفيّ
ــي  ــدة، الت ــة المتح ــي المملك ــلوكية ف ــات السّ ــق الدّراس ــي فري ف
تُعــرف أيضــاً باســم »وحــدة الترغيــب«، أن المســؤولين الحكومييــن 
قــد بــدؤوا حاليــاً رؤيــة منافــع التصميــم الهندســي المحفّــز للتفكيــر 
علــى كل مــن تقديــم الخدمــات، وتقــدّم الأمّــة. بنــاءً علــى النمــوذج 
الــذي قدّمتــه مملكــة بوتــان، يقيــس اقتصاديــون، وسياســيون، 
وراســمو سياســات فــي كل أرجــاء العالــم الآن »إجمالــي السّــعادة 
ــورة  ــم ص ــي، لرس ــج المحل ــي النات ــى إجمال ــة إل ــة«، إضاف الوطني
ــوٍ  ــاد)3(. بنح ــدى الب ــي إح ــاح ف ــة والنج ــاً للصحّ ــر وضوح أكث
مشــابهٍ، بــدأت شــركات مثــل آبــل فــي طــرح أســئلة عــن تقانتهــا، 
ــاج؟«.  ــتحق الإنت ــل تس ــل؟ ه ــاة أفض ــتجعل الحي ــل س ــل »ه مث
يشــهد هــذا المجــال نقلــة نوعيــة، لا فــي التّقانــة فقــط، وإنمــا فــي 

ــاً.  ــاه أيض ــأن الرّف ــة بش ــر العالمي ــة التفكي طريق

بدلاً من أن نتمنّى تقاطع طريق المعلومات السريع بنحوٍ سحريٍّ 
مع الدرب السهل، دعونا نبنِ شبكةً عالميّةً تكون السّعادة فيها 

هي الخطة الرئيسة منذ البداية. 
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ــوٍ  ــريع بنح ــات الس ــق المعلوم ــع طري ــى تقاط ــن أن نتمنّ ــدلاً م ب
ســحريٍ مــع الــدرب الســهل، دعونا نبــنِ شــبكةً عالميــة تكون السّــعادة 
فيهــا هــي الخطــة الرئيســة منــذ البدايــة. لنكــفَّ عــن قــول: »أتمنّــى أن 
ــم  يبتكــر شــخصٌ مــا تطبيقــاً يفعــل كــذا وكــذا«، أو »أرغــب أن يصمّ
ــد  ــكلة«  ونتوقــف عن ــا جهــازاً يمكــن أن يحــلَّ هــذه المش شــخصٌ م
هــذه النقطــة. عوضــاً عــن ذلــك، دعونــا نبحــث بنحــو اســتباقيّ عــن 
ــاً  ــا مع ــد أفكارن ــمّ نوحّ ــن ثَ ــل، وم ــاً أفض ــم مكان ــل العال ــرق لجع ط

ــول ناجعــة.  ــكار حل لابت

الا�ستراتيجية:
�إن�شاء عالم جديد متوازن 

ــوم،  ــاة الي ــي الحي ــخصٍ ف ــعد ش ــك أس ــد يجعل ــا ق ــألتك عمّ إذا س
ــا  ــألتك عمّ ــن إذا س ــك. لك ــاؤك، إيمان ــرتك، أصدق ــول: أس ــد تق ق
ــه مســتقبل السّــعادة، ســتتفوّه علــى الأرجــح بشــيء مثــل  ســيبدو علي
ــتكون  ــك )س ــب حيات ــى ترتي ــاعدتك عل ــخصي لمس ــيّ ش ــازة  آل حي
ــع  ــر، ولا مان ــي كوب ــبه برادل ــيّ يش ــاك  آل ــب امت ــى الأغل ــي عل أمنيت
لــدى زوجــي طالمــا أنــه ســيكون شــبيهاً بـــ »كيــت أبتــون«(. علــى كل 
حــال، تعانــي أذهاننــا مــن انفصــام غريــب بيــن مــا نظــنُّ أنــه يجعلنــا 
ســعداء، ومــا يجعلنــا نشــعر بالسّــعادة فعــاً، وهــو مــا يدعــوه العلمــاء 

ــا.  ــا نفقــد توازنن ــز يجعلن ــك التحيّ ــز. وذل ــر التحيّ بأث

تعاني أذهاننا من انفصام غريب بين ما نظنُّ أنه يجعلنا سعداء، 
وما يجعلنا نشعر بالسّعادة فعلًا، وهو ما يدعوه العلماء بأثر 

التحيّز. وذلك التحيّز يجعلنا نفقد توازننا.
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مــن جهــة أخــرى، نكافــح لنحظــى برؤيــة عــن العالــم تحقــق توازناً 
ــدة  ــيّ جدي ــر  الرّقم ــات العص ــاه؛ لأن تحدّي ــة والرّف ــن التّقان ــداً بي جي
ــا  ــم م ــي عال ــاة ف ــن الحي ــوود رؤىً ع ــا هولي ــد منحتن ــا. لق ــا علين كله
بعــد المرحلــة المقبلــة )ماتريكــس، مــاد ماكــس، إكويليبريــوم، أفاتــار، 
ــالٍ  ــيّ خ ــتقبل إيجاب ــن مس ــة ع ــى أمثل ــر إل ــن نفتق ــل-إي(، ولك واي
ــى  ــر إل ــاً، يفتق ــيكون مم ــتقبل س ــاذا؟ لأن المس ــوارث. لم ــن الك م
ــك  ــن تل ــم تك ــة. إذا ل ــة بائس ــز بحبك ــذي يتميّ ــزي ال ــزاع المرك الن
الرؤيــة الكارثيــة هــي نــوع العالــم الــذي نرغــب العيــش فيــه، يجــب 
ــاء  ــن إنش ــاً ع ــراً. عوض ــل كثي ــف وأفض ــتقبل مختل ــس لمس أن نؤسّ
عالــمٍ جديــدٍ شــجاعٍ، كمــا قــال الكاتــب ألــدوس هكســلي فــي روايتــه 
الملهمــة فــي 1931، ينبغــي أن نجتهــد لتأســيس عالــم جديــد متــوازن. 

عوضاً عن إنشاء عالمٍ جديدٍ شجاعٍ، كما قال الكاتب ألدوس 

هكسلي في روايته الملهمة في 1931، ينبغي أن نجتهد لتأسيس 

عالم جديد متوازن.

فــي 1974، كســب المغامــر الفرنســي فيليــب بوتــي ســمعة عالميــة 
لســيره علــى حبــلٍ مشــدودٍ بيــن برجــي مركــز التجــارة العالمــي فــي 
ــرة  ــس م ــاً )لي ــاً وإياب ــافة ذهاب ــع المس ــد أن قط ــورك. بع ــة نيوي مدين
واحــدة فقــط، وإنمــا ثمانــي مــرات!(، اســتلقى علــى الســلك، علــى 
ارتفــاع 1350 قدمــاً فــوق حشــد صاخــب مــن الجماهيــر، ونــال قســطاً 
مــن الراحــة. يشــرح بوتــي، الــذي تحوّلــت قصتــه لاحقــاً إلــى فيلــم 
ســينمائي ضخــم بعنــوان الســير، أن كل شــيء حولــه قــد تلاشــى فــي 
ــاء تلــك المغامــرة باســتثناء الســلك ونفســه، وأنــه شــعر بالســكينة  أثن

ــذاك.  ــه آن ــة لأول مــرة فــي حيات ــة الحقّ والطمأنين
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تبــدو تجربــة بوتــي ســعيدة، إنمــا ليســت ســامية. إنهــا تحقــق نوعــاً 
مــن الانســجام المثالــي مــع العالــم المحيــط، الــذي تســعى كل الأديان 
إلــى تحقيقــه، ويوضــحّ بنحــوٍ مثالــي رؤيتــي عــن السّــعادة فــي العصــر  
الرّقمــيّ. أتخيّــل أن بمقــدور كل واحــدٍ منــا أن يجــد، وســط الســيرك  
الرّقمــيّ حولنــا، بقعتــه المفضّلــة علــى الســلك  الرّقمــيّ، وأن يــوازن 
ــوّر أن  ــر. أتص ــب الآخ ــى الجان ــعادة عل ــب والسّ ــى جان ــة عل التّقان
الاســتراتيجيات فــي هــذا الكتــاب قــد تكــون أدواتٍ لمســاعدتنا علــى 
ــدار- ــد كين ــر جي ــرح المغام ــده. يش ــكاد نفق ــن ن ــا حي ــتعادة توازنن اس
مارتــن )الــذي أدّى دور البديــل فــي المجازفــات عــن الممثــل جوزيف 
غوردون-ليفيــت فــي الســير(: »أعــرف مــا ســيحدث إن زلّــت قدمــي 
ــة  ــي مائ ــي ذهن ــر ف ــذا، وذاك. يخط ــي يجــب أن أفعــل ه - أعــرف أنن

مثــال قبــل أن أســقط فعــاً«. 

ــع بهــا حيــن  هــذا هــو نــوع ســرعة البديهــة التــي أتــوق إلــى التمتّ
ــت،  ــان للإنترن ــبكة أم ــود ش ــدم وج ــى ع ــراً إل ــة. نظ ــتخدم التّقان أس
ســأكون مســؤولة بمفــردي عــن مصيــري. أريــد أن أعــرف متــى أكــون 
علــى الســلك )فــي اســتخدامي للتّقانــة(، ومتــى أبــدأ فقدان الإحســاس 
بالتــوازن. أرغــب أن أعلــم كيــف أعــدّل أو أقــوّم وضعــي مجــدداً فــي 
ــق النجــاح علــى  أيّ ظــرف، لا مــن أجــل النجــاة فقــط، وإنمــا لتحقي

الســلك أيضــاً. 

نظراً إلى عدم وجود شبكة أمان للإنترنت،
سأكون مسؤولة بمفردي عن مصيري.

لدينــا القــدرة علــى أن نصبــح مغامــري المســتقبل فــي الســير علــى 
ــى الآن  ــي قــد أوضحتهــا حت الأســاك باســتخدام الاســتراتيجيات الت
ــال،  ــذه الح ــي ه ــة )ف ــات اللازم ــاذ الاحتياط ــاب: اتخ ــذا الكت ــي ه ف
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كلمــا كنــت أقــرب إلــى الأرض، كان الوضــع أفضــل(، وتعــرّف 
ــكار  ــا، والابت ــعادة حولن ــة للسّ ــاء بيئ ــل، وإنش ــب العق ــذات، وتدري ال
بنحــوٍ واع. حــان الوقــت الآن لتنفيــذ حركــة اســتدارة، والتفكيــر 
بشــأن الطريقــة التــي يمكنــك بهــا تحقيــق التــوازن فــي المســتقبل بيــن 
ــاً.  ــيطاً واعي ــتهلكاً، ووس ــاهماً، ومس ــك مس ــة بوصف ــعادة والتّقان السّ

م�ساهمين يتمتّعون بالوعي 
أول طريقــة يمكــن أن نســاهم بهــا فــي الابتــكار هــي التّعــاون بنحــوٍ 
واعٍ، وهــي فكــرة عرفتهــا أول مــرة مــن كلســي هــارت بــروك؛ مدرّبــة 
الحيــاة التــي تحفّــز النـّـاس علــى تحويــل أفكارهــم إلــى حقيقة. تشــرح 
ــردّداً، أو مشــاركاً  ــاً، أو مت أن المســاهم الواعــي لا يعنــي شــخصاً عادي
ــون  ــي أن تك ــاون الواع ــب التّع ــط. يتطلّ ــورق فق ــى ال ــل عل ــي العم ف
مســاهماً فاعــاً فــي مجموعــة يكــرّس أفرادهــا وقتهــم للاســتفادة مــن 
ــتقبل  ــو مس ــذا ه ــم. ه ــر العال ــم لتغيي ــم، ومهاراته ــم، ووقته أفكاره
ــن أن  ــة يمك ــع أدوار مختلف ــى أرب ــك عل ــد أن أطلع ــعادة، وأري السّ
ــاد  ــة، وإيج ــة الجماعي ــي المعرف ــاهمة ف ــك: المس ــاز ذل ــا لإنج تؤدّيه
ــن  ــتقبل م ــن المس ــيّ، وتكوي ــريّ  الرّقم ــل الخي ــر، والعم ــزٍ للتغيي حاف

المجــال الخــاص بــك. 

الم�ساهمة في المعرفة الجماعية 
ــتطيع  ــة. تس ــة النهائي ــاون العمل ــر التّع ــة، يصي ــاد المعرف ــي اقتص ف
ــرعة  ــل، وس ــة أق ــات بتكلف ــدّة مهم ــاز ع ــة إنج ــات الرّقمي المجتمع
أكبــر مــن الشّــركات أو المنظمــات التقليديــة بـــ »تقديــم« مشــروعات 
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ــد  ــتراتيجية »التعهي ــرت اس ــد غيّ ــة. لق ــة الجماعي ــى الحكم ــد عل تعتم
الجماعــي« )حشــد المصــادر المجتمعيــة(، أو الحصــول علــى أفــكار 

ــاون.  ــة التّع ــاس، بيئ ــن النّ ــرة م ــة كبي ــن مجموع ــاهمات م ومس

ــدّم دون  ــي، يق ــاد التّعاون ــاً الموســوم الاقتص ــر بيع ــه الأكث ــي كتاب ف
ــوام  ــي الأع ــاون. »ف ــرة للتع ــة المتغيّ ــن الطبيع ــة ع ــكوت لوح تابس
ــة  ــي قاع ــدي - ف ــاون التقلي ــن التّع ــتُعيض ع ــة، أس ــة الماضي القليل
ــه  ــا نعرف ــز كم ــى مرك ــة، أو حت ــة هاتفي ــر مكالم ــات، أو عب اجتماع
ــة  ــض الأمثل ــك بع ــأعرض علي ــع«)4(. س ــاق واس ــى نط ــاونٍ عل - بتع
ــن  ــادل المعلومــات بهــا بي ــي قــد أســهم تب ــة عــن الطــرق الت المعروف
الجماهيــر عبــر تعــاونٍ  رقمــيّ فــي زيــادة المعرفــة المشــتركة للجميــع: 

خرائــط غوغــل:  منــذ 2005، أســهم أكثــر مــن 40.000 ✓✓
ــل  ــون مي ــن 28 ملي ــر م ــط أكث ــم خرائ ــي رس ــخص ف ش

ــداً)5(.  ــي 194 بل مــن الطــرق ف

يلــب )Yelp(:  أســهم أكثــر مــن 69 مليــون مســتخدم فــي ✓✓
ــم نحــو 108 مليــون رأي بشــأن شــركات ومطاعــم  تقدي

محلّيــة فــي الربــع الثانــي مــن 2016 وحــده. 

ــر ✓✓ ــع أكث ــذ 2011، جم ــتارتر )Kickstarter(:  من كيك-س
لتمويــل  2.6 مليــار دولار  11 مليــون شــخص  مــن 

مشــروعاً)6(.   111.197

كلايمــت كــو-لاب )Climate CoLab(:  حتــى هــذا ✓✓
التاريــخ، جعلــت كلايمــت كــو-لاب أكثــر مــن 10.000 
شــخص مــن كل أنحــاء العالــم يجتمعــون لتقديــم 

ــي)7(.  ــكلات التّغييرالمناخ ــول لمش حل
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�إيجاد حافز للتّغيير 
قــد يتصــرّف المســاهمون فــي التّعــاون  الرّقمــيّ بدافــع مزيــجٍ 
ــم  ــن جهوده ــهرة، ولك ــة بالش ــى رغب ــرور، أو حت ــار، والغ ــن الإيث م
تفيدنــا جميعــاً، وتســمح للابتــكار بــأن يتحسّــن بســرعة أكبــر)8(. 
ــى  ــد يدع ــل جدي ــاق حق ــى انبث ــرت إل ــم 4، أش ــتراتيجية رق ــي الاس ف
ــام  ــوذ الأرق ــوة ونف ــز ق ــى تعزي ــدف إل ــذي يه ــة«، ال ــة المدني »التّقان
ــاه  ــع باتج ــل الدف ــن أج ــي«( م ــر الاجتماع ــم »التأثي ــروف باس )المع
مزيــد مــن الشّــفافية، والكفــاءة، وتحمّــل المســؤولية فــي أماكــن عملنــا، 
وحكوماتنــا، ومجتمعاتنــا، ومدارســنا. تســمح التّقانــة المدنيــة لأصغــر 
الأفــكار فــي أبعــد بقــاع العالــم بجــذب الاهتمــام الــازم إليهــا وإحداث 
التّغييرالمنشــود. لكــن تغييــر الأنظمــة لا يحــدث بيــن عشــية وضحاهــا، 

ــخة.  ــد راس ــل قواع ــي تبدي ــاعدة ف ــاً للمس ــاً قوي ــب تعاون ويتطلّ

ــيّة   ــات الأساس ــن الخدم ــراً م ــا أن كثي ــاراك أوبام ــس ب أدرك الرئي
ــن  ــؤون المحاربي ــة بش ــك المتعلّق ــا تل ــة )وفيه ــا الحكوم ــي تقدّمه الت
القدامــى، والرعايــة الصحيــة، والقــروض الطلابيــة، والهجــرة( تســتند 
ــي 2014  ــة ف ــة الأمريكي ــة الرّقمي ــس الخدم ــة، فأسّ ــة عتيق ــى أنظم إل
لتوظيــف أفضــل أصحــاب المهــارات التكنولوجيــة لتحســين تصميــم 

ــاد)9(.  ــي الب ــة ف ــات الرّقمي ــم الخدم ــدة أه وفائ

ــاء  ــا بن ــو أن بمقدورن ــاه ه ــا أدركن ــرح: »م ــاً ليش ــا قدم ــى أوبام مض
ــل  ــراز الأول داخ ــن الط ــة م ــب تقان ــة، أو مكت ــات خاصّ ــق مهمّ فري
ــم  ــه اس ــا علي ــد أطلقن ــة. لق ــاعدة الإدارات المختلف ــة لمس الحكوم

ــراً«.  ــاً كبي ــون فرق ــم يُحدث ــة... وه ــة الأمريكي ــات الرّقمي الخدم

حظيــت بفرصــةٍ للحديــث مع أحــد هــؤلاء النجــوم، وتدعــى فيفيان 
غروبــارد التــي تبلــغ مــن العمــر ســبعة وعشــرين عامــاً، وســاعَدَت فــي 
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ــان  ــض. فيفي ــت الأبي ــي البي ــة ف ــة الأمريكي ــات الرّقمي ــيس الخدم تأس
ابنــةٌ لأبٍ وأمٍّ كولومبييــن، كان والداهمــا لاجئيــن فــي كوبــا، وتمتلــك 
رؤيــة فريــدة مــن نوعهــا بشــأن طــرق الحصــول علــى مــوارد مختلفــة 
فــي أمريــكا. تقــول إن بعــض النـّـاس يظنـّـون أن السّــعادة في المســتقبل 
ــخصي  ــاعد ش ــادة، أو مس ــة القي ــا ذاتي ــيارة تس ــاك س ــة بامت مرتبط
آلــيّ، إلا أن كثيــراً آخريــن يعــدّون هــذه الأدوات فائقــة التطــوّر ترفــاً، 
لا ضــرورة. شــرحت: »إن امتــاك فيت-بــت )Fitbit( لمراقبــة روتيــن 
نومــك شــيءٌ لطيــف، ولكــن معرفــة أن أولادك وأســرتك فــي مــكان 
ــعر  ــف لا يش ــة. وللأس ــة الأهمي ــي غاي ــرٌ ف ــل أم ــي اللي ــوم ف ــن للن آم
الجميــع بذلــك الأمــان. بالنســبة إلــى كثيــر مــن الأفــراد، تكــون إمكانية 
الحصــول بســهولة علــى خدمــات أساســية مثــل الرعايــة الصحيــة، أو 

قســائم غذائيــة، هــي الدّافــع المهيمــن للشّــعور بالسّــعادة«. 

يظنُّ بعض الناّس أن السّعادة في المستقبل مرتبطة بامتلاك سيارة 
تسلا ذاتية القيادة، أو مساعد شخصي  آليّ، إلا أن كثيراً آخرين 

يعدّون هذه الأدوات فائقة التطوّر ترفاً، لا ضرورة.

ــار دولار  ــق 84 ملي ــة تنف ــة الاتحادي ــن أن الحكوم ــم م ــى الرغ عل
ســنوياً علــى التّقانــة، إلا أننــا لا نحصــل علــى خدمــات تســاوي هــذه 
ــق، أو  ــا عتي ــن أنظمتن ــرٌ م ــع. كثي ــي الواق ــراً ف ــل كثي ــة أي: أق القيم
بطــيء، أو أكل الدهــر عليــه وشــرب. تعمــل إدارة الخدمــات الرّقميــة 
الأمريكيــة عبــر مشــروعات تعاونيــة لتجديــد الطريقــة التــي نتفاعــل بها 
ــان علــى كرســي فــي الصــف الأمامــي  مــع الحكومــة، وتجلــس فيفي

مــن هــذا المشــروع. 

مــن  عــددٍ  فــي  ســاعدت  قــد  فيفيــان  أن  مــن  الرغــم  علــى 
ــعاف  ــة إس ــا خدم ــية، وفيه ــة رئاس ــبت أولوي ــي اكتس ــروعات الت المش
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ــة  ــاً بمكافح ــى معلّق ــغفها يبق ــة، إلا أن ش ــة الحكومي ــة الصحّي الرعاي
التهريــب باســتخدام التّقانــة. قالــت إن مشــكلاتٍ فــي الميزانيــة، 
ــت  ــي بُذل ــود الت ــن الجه ــد أوه ــل ق ــص التواص ــة، ونق والبيروقراطي
بنوايــا حســنة، مــا أوجــد ثغــراتٍ فــي التصــدّي لهــذه الظاهــرة. إذا كان 
ــح  ــط بتصفّ ــن تكليــف ضاب ــار بي ــون الاختي ــق القان علــى أجهــزة تطبي
ــط  ــك الضاب ــال ذل ــبوهة، أو إرس ــورات مش ــن منش ــاً ع ــت بحث الإنترن
ــن  ــرة. لك ــي كل م ــر ف ــار الأخي ــة الخي ــترجح كفّ ــارع، س ــى الش إل
ــا  ــا، وهن ــه إليه ــب لا ننتب ــات التهري ــد حلق ــة لتحدي ــة قيّم ــاك أدلّ هن
ــة لتســاعدنا فــي مــلء تلــك الفجــوات. فــي  يأتــي الــدور علــى التّقان
2012، ســاعدت فيفيــان فــي إطــاق مشــروع »التّقانــة ضــد التّهريــب« 

فــي البيــت الأبيــض، الــذي جمــع خبــراء مــن القطّــاع الخــاص )مثــل 
ــز  ــل فير-غيرل ــر الربحــي )مث ــر)Plantir(، والقطــاع غي غوغــل وبلانتي
)FairGirls( ومشــروع بولاريــس )Polaris(، ووكالات حكوميّــة )مثــل 
إدارة الأطفــال والأســر(. تمثّلــت مهمتهــم فــي إيجــاد حلــول منخفضة 
ــاون.  ــر التّع ــر عب ــار بالبش ــة الاتج ــق لمحارب ــهلة التطبي ــة وس التكلف
فــي النهايــة، حــدّد الخبــراء ثــاث أولويــات للمضــي قدمــاً: تمكيــن 
ــارات  الناجيــن مــن الحصــول علــى خدمــات يحتاجونهــا )وفيهــا خي
ــة  ــارات إزال ــى خي ــة إل ــي، إضاف ــي والبدن ــن الأذى الذهن ــة م المعالج
ــرق  ــين ط ــا(، وتحس ــم الضحاي ــتخدمة لوس ــوم المس ــدوب والوش الن
ــة  ــات ضخم ــة كمي ــة لغربل ــون للتّقان ــق القان ــزة تطبي ــتخدام أجه اس
مــن البيانــات، وتحســين مشــاركة المعلومــات عبــر منظمــات مختلفــة 
ــى  ــاء عل ــا والقض ــد الضحاي ــرة( لتحدي ــارات والهج ــن المط ــل أم )مث

ــب.  ــات التهري حلق

ــيّ،  ــر  الرّقم ــي العص ــا ف ــي نواجهه ــات الت ــن كل التحدّي ــن بي م
تجعلنــي مشــروعات تعــاون مثــل هــذه أشــعر بأمــل بالمســتقبل: أمــلٍ 
بأننــا ســنرى اختراقــاً فــي جريمــة، وأمــلٍ بــأن تــؤدّي زيــادة الشّــفافية 
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فــي الحكــم إلــى حصولنــا علــى خدمــات أفضــل، وأمــلٍ بــأن يحظــى 
الضحايــا بالعــدل والعــاج الملائــم. بدأنــا نــرى الآن فقــط لمحــة عمّا 
ســتعنيه هــذه الأنــواع مــن التغييــرات لأســلوب الحكــم، ولكننــا نصــل 
ــى  ــكلاتنا. مض ــا مش ــل به ــي نح ــة الت ــأن الطريق ــدٍ بش ــدٍّ جدي ــى ح إل
الرئيــس أوبامــا قدمــاً، متشــجّعاً بنجاح مشــروعات مثــل التــي اقترحتها 
فيفيــان، لإقامــة مهرجــان فــي الباحــة الجنوبيــة للبيــت الأبيــض، لجمع 
ــن  ــا م ــرق تعاونن ــر ط ــة تطوي ــن لمناقش ــن، ومنظّمي ــن، ومبدعي مبتكري

ــاس فــي كل أنحــاء العالــم)10(.  أجــل تحســين حيــاة النّ

ــي  ــرق الت ــاف الط ــورة باستكش ــاء المعم ــي كل أرج ــدنٌ ف ــدأت م ب
يمكــن للتّقانــة أن تغيّــر بهــا البينــة التّحتيــة، وتقديــم الخدمــات، 
للاســتفادة المثلــى مــن المــوارد العامّــة. علــى ســبيل المثــال، ركّبــت 
ــزوّد  ــا م ــي، كلٌ منه ــارة ذك ــود إن ــراً 1100 عم ــلونة أخي ــة برش مدين
بخدمــة واي-فــاي، ومصابيــح بصمّامــات ثنائيــة باعثــة للضــوء )ليــد( 
تنطفــئ تلقائيــاً حيــن تخلــو الشــوارع مــن المــارّة والمركبــات، وحتــى 
حسّاســات تقيــس جــودة الهــواء. نتيجــة ذلــك، يقــول المســؤولون فــي 
برشــلونة حاليــاً إنّ اســتهلاك الطاقــة قــد انخفــض بنســبة 30%، مــا أدّى 
إلــى توفيــر 37 مليــون دولار حتــى الآن)11(. تلقّــت مدينــة دالاس شــهادة 
ــكار  ــم الابت ــاق »قس ــد إط ــي 2015 بع ــض ف ــت الأبي ــن البي ــر م تقدي
ــة  ــم المدين ــة مفاهي ــاة لتجرب ــر حي ــم مختب ــذي يض ــي دالاس«، ال ف
ــف  ــدة، و»تحال ــكار الجدي ــة الأف ــال لتنمي ــادة أعم ــز ري ــة، ومرك الذكي
ــام  ــن الع ــن القطاعي ــركاء م ــع ش ــذي يجم ــي دالاس« ال ــكار ف الابت

ــة)12(.  ــاء المدين ــي أرج ــول ف ــذ حل ــاص لتنفي والخ

ــن  ــا يمك ــر فيم ــاً للتفكي ــة قلي ــة مختلف ــطن مقارب ــة بوس ــت مدين تبنّ
بتدشــين »سيتي-ســكور  الحضريــة  البيئــة  لتغييــر  تفعلــه  أن  للتّقانــة 
ــع  ــو موق ــة CityScore Dashboard(، وه ــة المدين ــة نتيج ــبورد« )لوح داش
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إنترنــت مخصّــص للجمهــور يعــرض طريقــة أداء المدينــة لــكل مهمّاتهــا، 
بــدءاً مــن توقيــت اســتجابة قســم الإطفــاء، إلــى نســب الالتــزام بالــدوام 
ــيئ إذا  ــع، وس ــد إذا ارتف ــط )جي ــد فق ــم واح ــتخدام رق ــي، باس المدرس
انخفــض()13(. بعــد الحصــول علــى بيانــات مــن أقســام مختلفــة بنحــوٍ آنيّ، 
يســتطيع العمــدة وفريقــه تلبيــة احتياجــات المدينــة بســرعة. علــى ســبيل 
المثــال، عنــد إطــاق برنامــج نتيجــة المدينــة فــي 15 كانــون الثانــي 2016، 
ــق  ــس دقائ ــى خم ــل إل ــة يص ــوارئ الطبّي ــتجابة الط ــام اس ــدّل نظ كان مع
وتســع وخمســين ثانيــة مــن أول اتصــال إلــى وصــول عربــة الإســعاف إلى 
الموقــع. فــي الشــهور الثــاث التاليــة، صــار وقــت الاســتجابة أطــول، مــا 
ــاك  ــش أن هن ــي وال ــدة مارت ــض. أدرك العم ــة تنخف ــة المدين ــل نتيج جع
ــى  ــول عل ــة للحص ــوارئ الطبي ــة الط ــس خدم ــى رئي ــب إل ــكلة، وذه مش
مزيــد مــن المعلومــات عمّــا يجــري، وعــرف أن عــدد الزائريــن والمقيميــن 
فــي المدينــة قــد ارتفــع فــي الأعــوام القليلــة الماضيــة، مــا أدّى إلــى زيــادة 
فــي اتصــالات 911 )الطــوارئ(. علــى كل حــال، لــم تكــن ميزانيــة خدمــة 
ــن  ــن المتخصّصي ــد م ــف مزي ــا بتوظي ــمح له ــد ازدادت لتس ــوارئ ق الط
بطــب الطــوارئ واســتبدال ســيارات الإســعاف المتهالكــة. منــح العمــدة 
آنــذاك أولويــة فــي الميزانيــة الآتيــة للمدينــة لتدريــب عشــرين متخصّصــاً 

ــات إســعاف بديلــة)14(.  ــداً، وشــراء عشــر عرب جدي

علــى الرغــم مــن أن التّغييرعلــى مســتوى مدينــة، أو دولــة، أو أمّــة 
قــد يبــدو عســيراً، إلا أن مــا يســتحق الذكــر هــو أن أقــوى التّعاونيــات 
ــام  ــزة، وق ــرة مميّ ــه فك ــرده لدي ــخصٍ بمف ــدأت بش ــد ب ــم ق ــي العال ف
بتصــرّف وحيــد. علــى ســبيل المثــال، فــي حــي أوك هيلــز فــي دالاس، 
ــر  ــن 1941 تثي ــة م ــاء العتيق ــة البن ــس أن أنظم ــون روبرت ــرف جيس ع
ــى  ــينات عل ــراء تحس ــن إج ــركات م ــع الشّ ــي، وتمن ــي الح ــكلة ف مش
ــاً: زرع زهــور علــى رصيــف المشــاة يتطلّــب  واجهــات محالهــا )مث
رخصــة تكلفتهــا 1000 دولار(. أنشــأ روبرتــس موقعــاً إلكترونيــاً 
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ــاء  ــادرة بن ــم »مب ــه اس ــق علي ــه، وأطل ــى قضيت ــن إل ــذب متطوّعي لج
ــي  ــرحاً ف ــن ش ــن المتطوّعي ــه م ــع فريق ــاون م ــم بالتّع ــل«)15(. نظّ أفض
ــة، هدفــه تجميــل الحــي،  ــار مســؤولي البلدي أوك هيلــز لعــدّدٍ مــن كب
وخــرق أكبــر عــدد ممكــن مــن القواعــد فــي يــوم واحــد. دعــوا بعــد 
ذلــك وجهــاء مــن المجتمــع للمشــاركة فــي أحــداثٍ فــي ذلــك اليــوم، 
وبيّنــوا عــدد القوانيــن التــي لــم يلتزمــوا بهــا، وســبب قيامهــم بذلــك. 
شــعر عــدد مــن الوجهــاء بصدمــة مــن وجــود تلــك القواعــد العتيقــة، 
ــة  ــي المدين ــاء ف ــة البن ــد ناظم ــى تجدي ــيط إل ــرح البس ــك الش وأدّى ذل
ــي  ــل« الآن ف ــاء أفض ــادرة »بن ــخت مب ــد نُس ــره. لق ــي بأس ــاش ح وإنع
ــداً  ــاً جدي ــب زخم ــي تكس ــورة، وه ــاء المعم ــي أرج ــرى ف ــدنٍ أخ م
ــي  ــدى إلكترون ــر منت ــات عب ــل الممارس ــرض أفض ــع ع ــتمرار م باس

ــادية.  ــات إرش وكرّاس

بدأت أقوى التّعاونيات في العالم بشخصٍ بمفرده

 لديه فكرة مميّزة، وقام بتصرّف وحيد.

العمل الخيريّ  الرّقميّ 
ــل  ــاً يتمثّ ــاً واعي ــك متعاون ــه بوصف ــن أن تؤدّي ــر يمك ــاك دورٌ آخ هن
ــى  ــا إل ــت فيه ــرة تعرّف ــر أول م ــيّ. أتذك ــريّ  الرّقم ــل الخي ــي العم ف
جمعيــات خيريّــة  رقميّــة  فــي حزيــران 2005، وبــدت التجربــة رائعــة. 
كنــت قــد انتقلــت مــع زوجــي تــواً إلــى بلوكســي فــي الميسيســبي، فــي 
أول مهمــة عســكرية لــه. فــي ذلــك الوقــت، كنــت لا أزال أدرس فــي 
كليــة إدارة الأعمــال، ويجــب أن أنهــي تدريبــاً مرتبطــاً بتخصّصــي فــي 
 United( أثنــاء الصيــف. قــرّرت لهذا الســبب التــدرّب مــع يوناتيــد واي
Way( فــي غولفبــورت، حيــث كلّفونــي بالمســاعدة فــي تحديــث البنية 
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ــت،  ــر الإنترن ــات عب ــدة للهب ــة جدي ــر أنظم ــة بتطوي ــة للمنظم التحتي
ــرة  ــدي فك ــن ل ــم تك ــتدام. ل ــط المس ــوارئ، والتخطي ــراءات الط وإج
عــن الســرعة التــي ســتخضع فيهــا جهــودي للاختبــار. أتمنــى أن يكون 
بمقــدوري القــول إن عملــي فــي ذلــك الصيــف كان جــزءاً مــن مبــادرة 
ــة  ــا المنطق ــار كاترين ــرب إعص ــا ض ــن عندم ــة، ولك ــتجابة ضروري اس
فــي 29 آب، عرفــت أن المقترحــات التــي قدّمتهــا، إضافــة إلــى مكتبــي 

وخزانــة الملفّــات بأكملهــا، قــد طافــت فــي المحيــط. 

التزمــت بمــا أتذكّــره بشــأن الإجــراءات المتّبعــة، واتصلــت 
ــه  ــع يواج ــط أن الجمي ــرف فق ــي، لأع ــي فريق ــن ف ــراد الآخري بالأف
ــد  ــا بع ــال به ــتطعنا الاتص ــودة )اس ــة مفق ــا التنفيذي ــة وأن مديرتن أزم
بضعــة أيــام، وكانــت بخيــر(. شــعرت بيــأس شــديد،  كان يفتــرض أن 
تكــون المنظمــة محــوراً للاســتجابة للكــوارث فــي المنطقــة، ولكــن 
مهمتنــا ضعفــت كثيــراً. فــي تلــك المرحلــة الحرجــة، تدخّلــت عــدّة 
ــاعدت  ــورة، وس ــاء المعم ــن كل أرج ــة  م ــانية  رقميّ ــات إنس مجموع
ــم  ــث ل ــرات حي ــلء الثّغ ــالات، وم ــة للاتص ــا التحتي ــد بنيتن ــي تجدي ف

ــك.  ــل ذل ــاطة فع ــتطع ببس نس

ــذ  ــريعةٍ من ــزاتٍ س ــوارث بقف ــتجابة للك ــة الاس ــنت التّقان ــد حسّ لق
ــة  ــات الخيري ــتطيع المنظم ــة، تس ــت الأزم ــي وق ــا. ف ــار كاترين إعص
ــذي  ــوى ال ــن المحت ــر م ــم كبي ــة حج ــي غربل ــاعدة ف ــة المس الرّقمي
ــة،  ــة، وصــور جوّي تقدّمــه أطــراف مختلفــة )نصــوص، وصــور ضوئي
وأفــام فيديــو، وغيرهــا( حتــى يســتطيع العاملــون فــي مجــال الإغاثــة 
التركيــز علــى فعــل مــا يجيــدون القيــام بــه: تقديــم المســاعدة. يعمــل 
هــؤلاء المتطوّعــون، بالشــراكة مــع منظمــات إنســانية، فــي تحليل تلك 
ــات،  ــدة للعملي ــد جدي ــع قواع ــات، ووض ــد الأولوي ــات، وتحدي البيان
ــة.  ــات ضروري ــم معلوم ــات لتقدي ــة وجماع ــع إلكتروني ــاء مواق وإنش
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مــن صنــدوق اليونيســيف للابتــكار فــي التعليــم، إلــى مبــادرة النبّــض 
ــكار  ــز الابت ــى مرك ــدة، إل ــم المتّح ــن الأم ــا م ــي جاكرت ــي ف العالم
ــتطيع  ــاً يس ــرة طرق ــات كثي ــدّم منظم ــي، تق ــي نيروب ــوب )iHub( ف آيه

ــد العــون إلــى المحتاجيــن.  فيهــا أفــرادٌ مــدَّ ي

ــة،  ــا التقني ــا ومهاراته ــن وقته ــة م ــات الرّقمي ــك الجه ــتفيد تل تس
إضافــة إلــى شــبكاتها الشّــخصية، للمســاعدة فــي تحليــل الكــم الكبيــر 
مــن المعلومــات لــوكالات الإغاثــة الإنســانية الرســمية الموجــودة فــي 
الميــدان. علــى ســبيل المثــال، عندمــا وقــع زلــزال نيبــال، ســاهم أكثــر 
مــن 7500 متطــوّع فــي تحســين جــودة خرائــط الشــوارع المفتوحــة من 
ويكيبيديــا حتــى يكــون بمقــدور العامليــن فــي مجــال الإغاثة اســتطلاع 
ــد  ــة لتحدي ــار الاصطناعي ــور الأقم ــتخدام ص ــاءة واس ــة بكف المنطق
الأقاليــم التــي تأثّــرت بالكارثــة فــي ذلــك البلــد. بنحــوٍ مشــابهٍ، تتولّــى 
ــة هيومانتــي رود )Humanity Road( وفريــق عمــل ســتاند-باي  جمعي
ــن،  ــن المتطوّعي ــيق بي ــة والتنس ــات اجتماعي ــم معلوم )Standby( تقدي
ــا حــدود،  ــل مترجمــون ب ــن تجســر مجموعــات أخــرى، مث فــي حي

ــة الشــفهية والكتابيــة)16(، )17(.  الفجــوات اللغوي

لا يجــب عليــك أن تقطــع العالــم لتقديــم خدمــة إنســانية  رقميّــة . 
يمكنــك إنجــاز عمــل يتــرك أثــراً كبيــراً مــن داخــل الحــي الذي تســكن 
فيــه. عندمــا انتقلــت إلــى منزلــي الجديــد فــي دالاس، علمــت أن نســبة 
ــران  ــت الجي ــتدور )بي ــق نكس ــتخدمون تطبي ــكّان يس ــن الس ــرة م كبي
ــي.  ــي الافتراض ــك الاجتماع ــن الكش ــوعٌ م ــه ن ــى أن NextDoor( عل

دُهشــت حيــن رأيــت كيــف أضافــت هــذه المنصــة الاجتماعيــة 
ــه،  ــات في ــرَت العلاق ــا، وأث ــى مجتمعن ــاً إل ــيطة عمق ــة والبس المجّاني
ــر  ــي. ينش ــم الاجتماع ــن الدع ــاً م ــف تمام ــتوى مختل ــمحت بمس وس
ــن  ــةٍ، ومراهقي ــن كلاب طليق ــعارات ع ــوم، إش ــتخدمون، كل ي المس
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ــام  ــد الأي ــي أح ــك. ف ــر ذل ــوزة، وغي ــرٍ مع ــة، وأس ــودون برعون يق
المشــهودة، انهــار رجــل علــى رصيــف قريــب، ووجــده جــارٌ آخــر، 
لكــن لــم يجــد معــه مــا يثبــت هويتــه. اتصــل الجــار بالطــوارئ، ونشــر 
بعــد ذلــك وصفــاً للرجــل لإبــاغ أســرته. تــم العثــور علــى الأســرة في 

ــفى.  ــى المستش ــان إل ــل بأم ــل الرج ــق، ونُق ــس دقائ خم

ــر  ــة أم عب ــك الخلفي ــي حديقت ــع ف ــدم المجتم ــت تخ ــواءً أكن س
ــاً  ــيّ نموذج ــريّ  رقم ــل خي ــم عم ــوّع لتقدي ــون التط ــد يك ــم، ق العال

ــي.  ــاون الواع ــن التّع ــاً م رائع

الابتكار من داخل مجالك الخا�ص 
ــر لا  ــأن الأم ــكار ب ــي الابت ــة ف ــاهمة الواعي ــة المس ــل جمالي تتمثّ
ــن أن  ــرق، يمك ــداث ف ــاً لإح ــوب أو مبرمج ــدس حاس ــتلزم مهن يس
ــأخبركم  ــذا، س ــرح ه ــك. لأش ــاق اختصاص ــن نط ــن ضم ــر م تبتك
قصصــاً رائعــة عــن ثــاث أفــراد تولّــوا زمــام المبــادرة فــي مجتمعاتهم 

ــا.  ــذري فيه ــر ج ــداث تغيي لإح

دوك هندلي 
 Wine to( دوك هندلــي هــو مؤســس منظمــة تدعــى وايــن تــو وتــر
ــن  ــخاص معوزي ــفٍ لأش ــاءٍ نظي ــم م ــى تقدي ــدف إل ــي ته Water(، الت

ــاء  ــرة إنش ــي فك ــرت ل ــا خط ــرح دوك: »عندم ــم. يش ــاء العال ــي أرج ف
ــا  ــع به ــي أتمتّ ــدة الت ــة الوحي ــة العملي ــت التجرب ــر، كان واين-تو-وت
هــي العمــل فــي مشــرب«. كان السّــاقي المحــب لركــوب الدّراجــات 
النارّيــة، صاحــب بصيــرة مميــزة. يقــول: »حلمــت ببنــاء منظمــة 
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تكافــح المــوت والأمــراض المرتبطــة بالمــاء باســتخدام وســائل 
مختلفــة عــن أيّ شــخص آخــر. بــدأت جمــع المــال لإيقــاف تفشّــي 
ــاء بأفضــل طريقــة أعرفهــا، وهــي ســكب الشــراب وعــزف  هــذا الوب
الموســيقى«)18(. اســتطاع فــي وقــت قصيــر اســتخدام وســائل التواصــل 
الاجتماعــي لمســاعدة أفــراد فــي أنحــاء العالــم علــى تحويــل حفلاتهم 
إلــى مناســبات للحصــول علــى التمويــل الــازم لمشــروعه. خدمــت 
ــخص  ــن 400.000 ش ــر م ــي 2004، أكث ــها ف ــذ تأسيس ــة دوك، من منظم
فــي أربعــة وعشــرين بلــداً. فــي 2009، حصــل دوك هندلــي علــى لقــب 
ــر فــي كل  ــع جماهي ــوم م ــم الي ــي إن إن، ويتكل »بطــل« مــن شــبكة س
أرجــاء المعمــورة ويقــول: »إذا وجــدت أنــك شــغوف بشــيء مــا، لــن 

ــاً«.  ــم بمــن تكــون؛ لأنــك ســتُحدث فرق أهت

مايكل بريت�شارد 
ــاً،  ــاه أيض ــة المي ــة أزم ــه مواجه ــأن علي ــارد ب ــكل بريتش ــعر ماي ش
ولكــن مقاربتــه للمشــكلة كانــت بطريقــة مختلفــة تمامــاً. يتذكــر 
مايــكل مشــاهدته التغطيــة التلفزيونيــة لمأســاتي تســونامي آســيا 
ــن  ــن الذي ــود اللاجئي ــن حش ــزن م ــعوره بالح ــا، وش ــار كاترين وإعص
ينتظــرون مــن أجــل شُــربةٍ مــن المــاء النظيــف. انتــاب مايــكل مزيــج 
ــي  ــة ف ــطء وكالات الإغاث ــة ب ــاط نتيج ــب والإحب ــعور بالغض ــن الش م
ــك.  ــأن ذل ــيئاً بش ــل ش ــرّر أن يفع ــن، وق ــك الكارثتي ــتجابة لتل الاس
ــة،  ــة رياضي ــل حقيب ــدو مث ــي تب ــاة«، الت ــذ الحي ــارورة »منق ــر ق ابتك
ولكــن تتضمّــن غشــاء تنقيــة يعمــل بتقانــة النانــو )مصمّــم لمنــع مــرور 
ــس«  ــزّزة للنف ــتنقعات المق ــاه المس ــى مي ــل »حت ــات( لجع الفيروس
ــرى  ــاز، أج ــة الجه ــات فاعلي ــدودة. لإثب ــوانٍ مع ــي ث ــرب ف ــة للش قابل
مايــكل مقابلــة تلفزيونيــة عــرض فيهــا علــى الهــواء مباشــرة آليــة عمــل 
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القــارورة. ســكب ســائلًا مــن مصنــع لمعالجــة ميــاه الصــرف الصحّــي 
ــب،  ــراز أرن ــن ب ــرة م ــة صغي ــه كمي ــاف إلي ــاة«، وأض ــذ الحي ــي »منق ف
ــذي  ــم ال ــف المعقّ ــاء النظي ــرب الم ــارورة، وش ــضَّ الق ــم خ ــن ث م
خــرج منهــا)19(. بدّلــت قــارورة »منقــذ الحيــاة«، التــي ابتكرهــا مايــكل 
ــة  ــف بطريق ــاء نظي ــم م ــة لتقدي ــاعدة التقليدي ــاذج المس ــارد، نم بريتش

ــر. ــاءة أكب ــرع وكف أس

 

�آلي ويلبورن 
باتــت  آلــي ويلبــورن، طالبــة الســنة النهائيــة في مدرســة نانســموند-
ســوفولك الثانويــة فــي فيرجينيــا، مفتونة بفكــرة الطباعــة ثلاثيّــة الأبعاد 
فــي أثنــاء حصّــة دراســية قبــل عــام بعنــوان مدخــل إلــى التصميــم)20(. 
كانــت  آلــي، التــي تبلــغ الســابعة عشــرة مــن عمرهــا آنــذاك، تتصفّــح 
ــى  ــة تدع ــةً مجموع ــن رأت مصادف ــي حي ــف الآت ــي الصي ــت ف الإنترن
وأذرع  أيــدي  لتقديــم  متطوّعيــن  تــدرّب   )e-NABLE( إي-نيبــل 
اصطناعيــة، مصنوعــة بتقانــة الطباعــة ثلاثيّــة الأبعــاد، إلــى المحتاجيــن 
إليهــا. شــعرت بحمــاس شــديد حيــن علمــت المزيــد عــن الأعضــاء 
الاصطناعيــة مــن بعــض المرضــى فــي مركــز هامبتــون الطبــي. عملــت  
آلــي مــع إليزابيــث جوينــر؛ المتخصّصــة فــي العلــوم، والتّقانــة، 
ــع 50.000  ــوفولك، لجم ــي نانسموند-س ــات ف ــة، والرياضي والهندس
ــان  ــم الإنس ــس عل ــة لتدري ــة صيفي ــاء أكاديمي ــل إنش ــن أج دولار م
الآلــي، وتكلّلــت جهودهمــا بالنجــاح حيــن أنجــز طــابٌ نحــو اثنتــي 

ــة.  ــدا اصطناعي عشــرة ي

اســتفاد كل هــؤلاء الأفــراد الثلاثــة مــن أعمالهــم التّعاونيــة الواعيــة 
لإنجــاز مــا لا يســتطيع شــخص واحــد القيــام بــه بمفــرده. يعــدُّ هــؤلاء 
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ــى  ــن عل ــد، وإن تك ــم بالتأكي ــاراتٍ لغيره ــون من ــرون المدني المبتك
جــزر معزولــة. نظــنُّ أنــه لا توجــد طريقــة ليكــون لنــا ذلــك النــوع مــن 
التأثيــر، لكــن كمــا يوضّــح دوك هندلــي: »ســتكون جهــودي نقطــة فــي 
دلــو، ولكــن لــو أننــي لــم أخــط تلــك الخطــوة؛ لأن المشــكلة كبيــرة 

ا، لــم نكــن لننجــز أيّ شــيء الآن«.  جــدًّ

إذاً، مــا هــي الأفــكار التــي تــراودك لجعــل المســتقبل أكثــر 
إشــراقاً؟ هــل تــود أن تكــون مبتكــراً مدنيــاً؟ إذا كنــت مهتمــاً بالتّعــاون 
مــع آخريــن علــى مشــروع قائــم، إليــك بعــض التطبيقــات والمواقــع 

ــا:  ــك أن تجرّبه ــي يمكن ــديّ، الت ــة ل ــة المفضّل الإلكتروني

�أن تكون مبتكراً واعياً 
سي-كليك-فيكس ببلك-ستاف

See Click Fix Public Staff

ــر شــوارع أو  ــل حُفَ ــا مث أبلــغ عــن قضاي
لافتــات طريــق تحتــاج إلــى إصــاح فــي 

مدينتــك 

Change.org تشينج
Care2.com كير

ــا  ــاً لقضاي ــب دعم ــة، واكس ــدّم عريض ق
ــة.  مختلف

NextDoor  نكست-دور
Peer.by  بير

مجموعتي فيسبوك 

اعمــل علــى بنــاء جماعــة متماســكة فــي 
حيّــك. 

ستز-إنفستر

CitizInvestor.com

Neighbor.ly نيبور

اســتثمر فــي مشــروعات عامّــة عبــر 
جمــع تمويــل جماعــي، وبنــاء علاقــات 

ــك.  ــي محيط ــخاص ف ــع أش م
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 م�ستهلكون يتمتّعون بالوعي 
ــي أن  ــوٍ واعٍ ه ــا بنح ــكار به ــا الابت ــي يمكنن ــة الت ــة الثاني الطريق
نكــون مســتهلكين يتمتّعــون بالوعــي. قــد لا يكــون شــراء منتجــات 
ــا؛  لكــن يجــادل كثيــرون أن المــرء  ــار الأرخــص لن ــة الخي عضوي
يدفــع تكاليــف صحّيّــة أكثــر مــن ذلــك مرتبطــة بتنــاول كثيــر مــن 
الأغذيــة التقليديــة والمعالجــة. قد لا يمنحك الاســتثمار المســؤول 
اجتماعيــاً أفضــل عائــد علــى الــورق فــي مجــال الأربــاح الكليّــة، 
ــا. أوضــح بحــثٌ حديــث أن  ــر قيمــة مــن أموالن ولكــن نحــن أكث
ــر علــى ســعادتنا أكثــر ممّــا ننفــق مالنــا  طريقــة إنفاقنــا للمــال تؤثّ

عليــه. 

�إدارة ب�صمتنا الرّقمية 
ــى  ــاظ عل ــركات الحف ــا ح ــعى به ــي تس ــها الت ــة نفس بالطريق
البيئــة إلــى زيــادة الوعــي العالمــي بشــأن بصمــة الكربــون، 
يمكــن لمنظمــات حمايــة المســتهلك أن تزيــد وعــي المســتهلكين 
بشــأن بصمتهــم الرّقميــة بتثقيفهــم عــن تأثيــرات مشــترياهم علــى 
السّــوق)21(. لا يــدرك معظــم المســتهلكين أن التطبيقــات التــي 
ــا،  ــتثمر فيه ــي نس ــا، والآلات الت ــي نلعبه ــاب الت ــتريها، والألع نش
ــي،  ــل الاجتماع ــائل التواص ــر وس ــا عب ــي نتبادله ــث الت والأحادي
ــوى  ــوع المحت ــن ن ــتثمرين ع ــن ومس ــى مطوّري ــائل إل ــل رس ترس
الــذي نفضّلــه، والمنتجــات التــي نرغــب الحصــول عليهــا. نعــم، 
ــر  ــدة للتأثي ــوة متزاي ــدى المســتهلكين ق ــدرُّ أمــوالا؛ً ول ــات ت البيان

ــوق.  ــوى الس ــى ق عل
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تعزيز الم�س�ؤولية الاجتماعية 
ــد  ــي تزي ــيّ، وه ــر الإيجاب ــزة للتغيي ــوة محفّ ــة ق ــت التّقان ــد بات لق
معرفــة المســتهلك وشــفافية الشّــركات. صــار المســتهلكون اليــوم أكثر 
درايــة بممارســات الشّــركات، ويعرفــون أن لديهــم خيــارات مختلفــة 
بشــأن طــرق إنفــاق أموالهــم. وفقــاً لاســتطلاع أجرتــه مؤسســة كــون 
للاتصــالات فــي 2015، يأخــذ ثمانيــة مــن كل عشــرة مســتهلكين فــي 
ــرّرون  ــن يق ــبان حي ــركات بالحس ــة للش ــؤولية الاجتماعي ــم المس العال
ــوّق )84%(، أو  ــه للتس ــذي يقصدون ــكان ال ــراءه أو الم ــدون ش ــا يري م
المنتجــات أو الخدمــات التــي يوصــون بهــا أشــخاصاً آخريــن )%82(، 
ــم  ــي مجتمعاته ــال ف ــوم بأعم ــا تق ــون برؤيته ــي يرغب ــركات الت أو الشّ
)84%(، أو الأماكــن التــي يحبّــون أن يعملــوا بهــا )79%()22(. تقــوم %93 
مــن أكبــر شــركات العالــم بتقديــم تقاريــر رســمية حاليــاً عــن مبادراتها 

 .)CSR( )24( ،)23(ــركات ــة للش ــؤولية الاجتماعي ــة بالمس المتعلّق

يأخذ ثمانية من كل عشرة مستهلكين في العالم المسؤولية 
الاجتماعية للشركات بالحسبان حين يقرّرون ما يريدون 

شراءه أو المكان الذي يقصدونه للتسوّق )84٪(، أو المنتجات 
أو الخدمات التي يوصون بها أشخاصاً آخرين )82٪(، أو 

الشّركات التي يرغبون برؤيتها تقوم بأعمال في مجتمعاتهم 
)84٪(، أو الأماكن التي يحبّون أن يعملوا بها )٪79(. 

ــط،  ــم فق ــدٌ للعال ــيءٌ جي ــذا ش ــي أن ه ــتهلاك بوع ــي الاس لا يعن
ــراء  ــن ش ــا ع ــك الرض ــاً. لا يجعل ــك أيض ــداً ل ــون مفي ــد يك ــا ق وإنم
شــيء مــا ســعيداً علــى المــدى القصيــر فحســب، وإنمــا يعــزّز فضيلــة 
ــة  ــة تغذي ــود »حلق ــى وج ــاثٌ إل ــير أبح ــك)25(. تش ــك كذل ــار لدي الإيث



253

ــر  ــه خي ــا في ــاق لم ــي )الإنف ــاق الاجتماع ــن الإنف ــة« بي ــة إيجابيّ راجع
ــق  ــة لتحقي ــيلة فاعل ــون وس ــن أن تك ــي يمك ــاه، الت ــن( والرّف الآخري
ــجّع  ــا يش ــعادة، م ــي السّ ــاق الاجتماع ــد الإنف ــتدامة: يزي ــعادة مس س
بالمقابــل علــى مزيــد مــن هــذا الإنفــاق. إذا أردت أن تكــون مســتهلكاً 
ا،  ــدًّ ــيطة ج ــكار البس ــض الأف ــك بع ــة، إلي ــؤولية اجتماعي ــل مس تتحمّ

ــا:  ــن أن تجرّبه ــي يمك الت

اقتراحات قد تجعلك �أكثر �سعادة 
ــي  ــن تأت ــن أي ــرف م ــك. اع ــادر منتجات ــن مص ــق م 	�التوثّ .1
ــن  ــتفادة م ــري الاس ــف تج ــا، وكي ــن يصنعه ــك، وم منتجات
 ،)GoodGuide( الأرباح. تســتطيع تطبيقات مثــل غود-غايــد
 )Buycott( وبيوكــوت   ،)Echohabitude( وإيكو-هابيتــود 
ــرعة  ــود( بس ــريطي )بارك ــزٍ ش ــص رم ــي تفحّ ــاعدتك ف مس
للتوثّــق مــن خلفيــة الشــركة قبــل أن تشــتري منتجــاً منهــا)26(. 
ــث  ــك أن تبح ــراً، يمكن ــريطي متواف ــز الش ــن الرم ــم يك إذا ل
أيضــاً عــن المنتــج أو الشــركة فــي غوغــل أو مكتــب جــودة 

 .Better Business Bureau  )27( الأعمــال

اشــتر  ممكنــاً،  هــذا  يكــون  عندمــا  المؤثّــر.  	�الشــراء  .2
منتجــات مــن شــركات لدعــم ثــاث قيــم رئيســة )شــراء 
ــك  ــى تل ــع()28(. تتبنّ ــة، والمجتم ــاد، والبيئ ــد الاقتص يفي
ــون  ــد تك ــة، وق ــؤولية اجتماعي ــة مس ــادة خط ــركات ع الشّ
حتــى مصنفّــة ضمــن الفئــة )ب(، مــا يشــير إلــى اعتمادهــا 
معاييــر عاليــة المســتوى لــأداء الاجتماعــي والبيئــي، 

والشّــفافية العامّــة، والمحاســبة القانونيــة)29(. 
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علــى الرغــم مــن أن هــذه الشّــركات قــد تضحّــي 
بالأربــاح قصيــرة الأمــد للمحافظــة علــى قيمهــا، إلا أنهــا 
ــن  ــتهلكين، الذي ــن المس ــة بي ــا التجاري ــي ولاءً لعلامته تبن
ــن  ــد م ــم، وتزي ــب أمواله ــن تذه ــوا أي ــون أن يعرف يرغب
قدرتهــا علــى رفــد فريــق عملهــا بكفــاءات ممتــازة. تقــول 
كريســتين دريبســا؛ مؤسّســة ومديــرة إيكو-هابيتــود، وهــي 
ــا  ــة: »كلم ــؤولية اجتماعي ــل مس ــة تتحمّ ــوق إلكتروني س
أســرعنا فــي إنفــاق أموالنــا بطريقــة أفضــل، سنســرّع مــن 
ــب،  ــر بالطل ــق الأم ــاد ... يتعلّ ــي الاقتص ــوّل ف ــة التح رؤي
ــاس  ــث النّ ــا يبح ــي م ــوّل ف ــك التح ــة ذل ــا رؤي ــد بدأن وق

ــه«)30(.  ــون ب ــه، ويهتم عن

ــة. إن  ــة العامّ ــه المصلح ــا في ــكار لم ــي الابت ــتثمار ف 	�الاس .3
أفضــل حــل يمكــن أن تقدّمــه لجعــل العالــم مكانــاً أفضــل 
ــك دولار  ــواءً أكان لدي ــكار. س ــي الابت ــتثمار ف ــو الاس ه
ــريّ  ــل الخي ــي العم ــهم ف ــن أن تس ــون، يمك ــد أو ملي واح
 ،)Kiva( اليــوم بفضــل مواقــع تمويــل جماعيــة مثــل كيفــا
 ،)Crowdrise( وكراودرايز ،)Kickstarter( ــتارتر وكيك-س
فــي  الاســتثمار  يســاعد   .)Indiegogo( وإندي-غوغــو 
ــاد  ــي إيج ــك ف ــك واهتمامات ــع قيم ــق م ــروعات تتّف مش
ــراً  ــدّ مؤش ــي، ويع ــر إيجاب ــداث تغيي ــمالٍ كافٍ لإح رأس
لمبتكريــن ومســتثمرين آخريــن علــى وجــود طلــب علــى 

ــابهة.  ــات مش ــروعات ومنتج مش

ــر.  ــةً للتغيي ــي منصّ ــل الاجتماع ــائل التواص ــتخدام وس 	�اس .4
ــد  ــيّ، وانتق ــر إيجاب ــداث تغيي ــزم بإح ــركاتٍ تلت ــدح ش امت
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ــات  ــر تعليق ــة. انش ــي النزاه ــكلات ف ــي مش ــرى تعان أخ
ــب  ــاش، واكت ــع النق ــي مواق ــارك ف ــات، وش ــن المنتج ع
ــة  ــاً متابع ــك أيض ــك. يمكن ــن آرائ ــا ع ــر فيه ــات تعبّ مدوّن
صفحــات وســائل التواصــل الاجتماعــي لمنظمــات تتّفــق 
مــع قيمــك، والاطــاع دائمــاً علــى القضايــا الرئيســة فــي 

ــال.  ــذا المج ه

التحفيز الواعي 
ــي أداء دور  ــي ه ــا بوع ــر فيه ــن أن نبتك ــي يمك ــة الت ــة الثالث الطريق
ــز فــي المجتمــع عبــر تقديــم نمــوذج يُحتــذى، والإســهام فــي  المحفّ
ــاء.  ــف العط ــن، وتكثي ــاعدة الآخري ــود، ومس ــوّل المنش ــراء التح إج
فــي معظــم الحــالات، تحقّــق أفعالنــا ثــاث غايــات: تعــزّز ســعادتنا، 
وتلهــم الآخريــن اتخــاذ إجــراءات مماثلــة، وتوجــد بيئــة تســهّل 

ــع.  ــعادة للجمي السّ

نمذجة ال�سلوك الاجتماعي الإيجابيّ 
ــذى،  ــالاً يُحت ــيّ مث ــي الإيجاب ــلوك الاجتماع ــح الس ــا يصب عندم
ســيتمتّع المبتكــرون بالقــدرة علــى أن يصيــروا محفّزيــن فــي المجتمــع 
مــن أجــل زيــادة الإيثــار والتعاطــف، والمعاملــة بالمثــل. فــي تجربــة 
»العجلــة المثقوبــة« الشــهيرة فــي 1966، درس باحثــون إمكانيــة توقّــف 
ــب  ــى جان ــة« عل ــي محن ــيدة ف ــاعدة »س ــة لمس ــات ناري ــي درّاج راكب
ــائقين  ــف الس ــا. كان نص ــة مركبته ــاب عجل ــبٍ أص ــة ثق ــق نتيج الطري
ــي  ــك، ف ــل ذل ــاة قب ــاعد فت ــاب يس ــن ش ــاً ع ــهداً تمثيلي ــد رأوا مش ق
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ــم يشــاهده النصــف الآخــر مــن راكبــي الدرّاجــات. وجــدت  حيــن ل
الدراســة أن وجــود نمــوذج إيجابــيّ زاد كثيــراً الســلوك الإيثــاريّ 
ــر أن  ــل خي ــاهدة فع ــن لمش ــع، يمك ــي الواق ــائقين)31(. ف ــؤلاء الس له
ــة، فــي  ــرّرت زبون يُطلــق سلســلة مــن أعمــال المــروءة. فــي 2012، ق
أثنــاء انتظــار دورهــا أمــام نافــذة طلبــات مقهــى تيــم هورتــون، أن تدفع 
ــش  ــون بالده ــك الزب ــعر ذل ــف. ش ــي الص ــا ف ــون خلفه ــاب الزب حس
ــن  ــج ع ــاً، ونت ــي أيض ــون التال ــن الزب ــع ع ــرّر أن يدف ــرور، وق والس
ــاً فــي المتجــر فــي الســاعات  ذلــك سلســلة ســخاء شــملت 226 زيون
الثــاث الآتيــة)32(. وقعــت حادثــة مشــابهة فــي 2014 فــي ســتاربكس، 
وشــملت 378 زبونــاً وامتــدت أكثــر مــن إحــدى عشــرة ســاعة. فــي كل 
مــن هاتيــن الواقعتيــن، أدّى فعــل إيثــار واحــد إلــى نشــوء تأثيــر موجــيّ 
ــرت  ــف  -  انتش ــي الص ــن ف ــاس الواقفي ــاق النّ ــارج نط ــى خ ــد إل امت
هــذه القصــص عبــر الإنترنــت، وألهمــت آخريــن أن يكونــوا محفّزيــن 
 )Ripil( فــي مجتمعاتهــم. )لمتابعــة تأثيــرك، توثّــق مــن تطبيــق ريبيــل
أو نوبلــي )Nobly(، الــذي يســمح لــك برصــد ومشــاركة أعمــال الخير 

التــي تحفّزهــا فــي المجتمــع حولــك(. 

وجدت الدراسة أن وجود نموذج إيجابي زاد كثيراً السلوك 
الإيثاري لهؤلاء السائقين. في الواقع، يمكن لمشاهدة فعل خير 

أن يُطلق سلسلة من أعمال المروءة.

ــاً، أو  ــاً عادي ــق، أو عام ــد فري ــاً، أو قائ ــراً تنفيذي ــت مدي ــواءً أكن س
والــداً يلــزم المنــزل، قــد تكــون نمــاذج السّــلوك الاجتماعــي طريقــة 
ا فــي تحفيــز الأفــراد حولــك. فــي كتابــه الموســوم الأخــذ  فاعلــة جــدًّ
والعطــاء، الــذي صنفّتــه نيويــورك تايمــز بيــن الأكثــر بيعــاً، يكتــب آدم 
غرانــت الأســتاذ فــي وارتــون: »أكبــر مصــدر تحفيــز غيــر مســتثمر بعد 
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هــو تقديــم خدمــة إلــى أشــخاص آخريــن، والتركيــز علــى أن مســاهمة 
عملنــا فــي حيــاة الآخريــن يمكــن أن يجعلنــا أكثــر إنتاجيّــة مــن مجــرد 

التفكيــر بمســاعدة أنفســنا«. 

ينفّــذ غرنــت مــا يحــضُّ عليــه: وافــق مــرّة علــى كتابــة 100 رســالة 
توصيّــة للطــاب، وهــي مهمــة قــد يجدهــا كثيــر مــن الأســاتذة عســيرة. 
عوضــاً عــن أن يفكّــر فــي الرســائل علــى أنهــا عمــل مزعــج، قــرّر أن 
يعــدَّ كل واحــدةٍ منهــا فرصــةً لمســاعدة آخريــن علــى تحقيــق أحلامهم. 
علــى الرغــم مــن أن هــذا يبــدو ســاذجاً، إلا أن غرانــت يــدرك أن هــذا 
ــيء  ــى ش ــل عل ــار  يحص ــض إيث ــس مح ــر لي ــة التفكي ــي طريق التّغييرف
بالمقابــل، حيــث إن الطــاب يحضــرون لــه هدايــا بانتظــام، ويشــكرونه 

فــي رســائل عبــر البريــد الإلكترونــي، ويمتدحــون شــخصه. 

ــب،  ــي المكت ــاء ف ــة العط ــأن قيم ــك بش ــك ش ــزال لدي إذا كان لا ي
ــا  ــن خلاله ــاول م ــيطة ح ــة بس ــرح تجرب ــاً ليش ــت قدم ــي غران يمض
ــز  ــة: مراك ــة صعب ــي بيئ ــدأ ف ــل، وب ــاز العم ــر إنج ــة تأطي ــات فاعلي إثب
اتصــالات جامعيــة. تتمثّــل مهمــة مراكــز الاتصــالات الأساســيّة  فــي 
تمويــل المنــح الجامعيــة، لــذا أحضــر غرانــت شــخصاً اســتفاد ســابقاً 
مــن إحــدى المنــح ليتكلــم مــع المتّصليــن عشــر دقائــق فقــط بشــأن مــا 
أحدثتــه تلــك المنحــة مــن تغييــر فــي حياتــه، وألهمتــه العمــل معلّمــاً 
مــع تيتــش فــور أمريــكا )Teach for America(. يتذكــر غرانــت أنــه قــد 
ــة: بعــد شــهر مــن ذلــك، ارتفــع  ــة التجرب شــعر بصدمــة بمــدى فاعلي
ــبة %142  ــف بنس ــى الهات ــون عل ــه العامل ــذي يقضي ــت ال ــدّل الوق مع

ــبة 171 %)33(.  ــدات بنس وازدادت العائ

تفيــد نمذجــة الســلوك الاجتماعــي الإيجابــيّ عبــر أقــوال وأفعــال 
ــي  ــات ف ــع الهرمون ــي الواق ــر ف ــن، وتغيّ ــدوةٍ للآخري ــم ق ــي تقدي ف
ــي  ــي.  ف ــي عصب ــتوى فيزيولوج ــى مس ــلوكنا عل ــوّن س ــا، وتك دمن
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دراســة أُجريــت فــي كانــون الأول 2015، طلــب باحثــونٌ مــن طــابٍ 
ــة. قبــل مشــاهدة الفيديــو، حُقــن نصــف  مشــاهدة إعــان خدمــة عامّ
ــت  ــن يرب ــدم حي ــي ال ــق ف ــون يُطل ــين )هرم ــاركين بأوكسيتوس المش
المــرء علــى كلــب، أو يعتنــي بنبتــة، أو يقيــم علاقــة زوجيــة، أو يشــاهد 
فيــدو عاطفــي علــى يو-تيــوب(، فــي حيــن لــم يُمنــح النصــف الآخــر 
ــر  ــوا بذلــك الهرمــون أمــوالاً أكث شــيئاً. قــدّم المشــاركون الذيــن حُقن
بنســبة 56%، وشــملت تلــك الهبــات قضايــا أكثــر بنســبة 57%، وقالــوا 
إنهــم أكثــر اهتمامــاً بأولئــك الذيــن يظهــرون فــي الفيلــم بنســبة %17. 
ــدُّ  ــب« يع ــار القل ــسَّ أوت ــلفاً أن »م ــرف س ــا نع ــن أنن ــم م ــى الرغ عل
اســتراتيجية فاعلــة فــي الإعــان، إلا أن هــذا البحــث يكشــف أن 
نمذجــة النشــاطات التــي تجعلــك »تشــعر بالسّــعادة« يغيّــر فــي الواقــع 

ــة)34(.  ــارات إيجابي ــو خي ــم نح ــاهدين بدفعه ــلوك المش س

أضــف إلــى ذلــك، يحسّــن ســلوك الإيثــار حصيلــة عملنــا. وجــدت 
دراســة أجرتهــا جود-ثنــك أن أفــراداً يقدّمــون دعمــاً اجتماعيــاً لآخرين 
يكونــون أكثــر انســجاماً فــي عملهــم، ويزيــد احتمــال حصولهــم علــى 
ــة  ــم آلي ــون فه ــد يك ــة. ق ــع الآتي ــوام الأرب ــي الأع ــبة 40% ف ــة بنس ترقي
تعزيــز الاســتجابة الفيزيولوجيــة العصبيــة إحــدى أهــم عوامــل جاذبيــة 
القيــادة التــي لــم تُســتغل بعــد، وســيكون أولئــك الذيــن يفهمــون كيف 

يســتفيدون مــن هــذا التأثيــر أكثــر توقيــراً وفاعليــة بالتأكيــد. 

تحوّل في عر�ض الأخبار 
ــل  ــائل التواص ــر وس ــن عب ــوا محفّزي ــرون أن يكون ــتطيع المبتك يس
الاجتماعــي أيضــاً. فــي تجربــة مثيــرة للجــدل، عدّلــت فيســبوك 
ــن  ــداً م ــرض مزي ــتخدم لتع ــون مس ــن ملي ــر م ــار لأكث ــوى الأخب محت
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ــة، أو الســلبيّة. علــى الرغــم مــن الشــكوك التــي  المنشــورات الإيجابيّ
أحاطــت بتلــك الطريقــة، إلا أن نتائــج الدراســة كانــت باهــرة: دفعــت 
ــر  ــى نش ــخاصاً إل ــةٍ أش ــةٍ إخباري ــي تغذي ــة ف ــورات إيجابيّ ــة منش رؤي
تحديثــات إيجابيّــة بأنفســهم، فــي حيــن دفعــت الأخبــار الســلبيّة إلــى 

ــلبية)35(.  ــات الس ــن التحديث ــد م ــر مزي نش

ــت  ــة. أدرك ــى الكلم ــكل معن ــرؤه ب ــا نق ــة لم ــا نتيج ــون آراؤن تتك
ــة  ــة الإخباري ــر التغطي ــذا، وأرادت تغيي ــن ه ــاناه بالدوي ــة رش الصحافي
فــي موطنهــا إنغلــود فــي إيلينــوي، الــذي يعــدُّ أحــد أحيــاء شــيكاغو. 
تصــوّر وســائل الإعــام إنغلــود غالبــاً علــى أنها مرتــعٌ للجريمــة، إلا أن 
بالدويــن تعــرف أن هنــاك وجهــاً آخــر للقصّــة، وهــي ملتزمــة بمشــاركة 
أخبــار الأعمــال الصالحــة فــي بلدتهــا مــع العالــم. تشــرح فــي إحــدى 
مقالاتهــا: »ســيؤثّر الخطــر الكامــن فــي روايــة واحــدة ســلبية، يجــري 
ســردها مــراراً وتكــراراً علــى مســامع الجماهيــر، بشــأن حــي واحــد، 
بنحــوٍ ســلبيّ بالتأكيــد علــى أولئــك الذيــن يعيشــون فــي تلــك المنطقة، 
ــة  ــك القصّ ــر تل ــد: تصي ــت القصي ــر. بي ــخص آخ ــى كل ش ــة إل إضاف

جــزءاً مــن وعــي الفــرد، إذا لــم يكــن هنــاك شــيء يدحضهــا«)36(. 

تصــف ميشــيل جيــان؛ مذيعــة أخبــار ســابقاً علــى قنــاة ســي بــي 
ــيّ الآن  إس، التــي تحوّلــت إلــى مختصّــة فــي علــم النفــس الإيجاب
)وزوجــة شــقيقي أيضــاً(، مقاربــة بالدويــن بأنهــا »صحافــة تحوّليــة« 
)تتمتّــع بقــدرة علــى إجــراء تحــوّلات إيجابيّــة(. فــي كتابهــا الأكثــر 
بيعــاً الموســوم »بــث الســعادة«، تحــدّد جيــان الصحافــة التحوّليــة 
ــة  ــول، لتغطي ــى الحل ــز عل ــة، وتركّ ــة، وجذّاب ــة فاعل ــا »مقارب بأنه
الأنبــاء. تســعى إلــى إبــاغ العامّــة بالأخبــار وتقديــم الأدوات 
ــة  ــان أن التغطي ــظ جي ــوس«. تلاح ــدّم ملم ــق تق ــة لتحقي الضروري
ــلبيّة«،  ــة« و»الس ــص »الإيجابيّ ــى القص ــاً عل ــز غالب ــة تركّ الإعلامي
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ولكــن الحكايــة الحقيقيــة تكــون أكثــر تعقيــداً مــن ذلــك. »الصحافــة 
التحوّليــة هــي الطريــق الثالثــة التــي تقــول: »ســنغطّي أخبــاراً جدّيــة، 
ولكــن ســنفعل هــذا بطريقــة تجعلــك تشــعر بــأن أفعالــك مهمــة«. 
ــاس يشــعرون أنهــم  ــة للعمــل، وتجعــل النّ ــل دعــوة ممكن إنهــا تمثّ
جــزء مــن العمليــة. لديهــا هــدف أســمى مــن مجــرد إبلاغــك عــن 

ــم«.  الأمــور الســيئة فــي العال

الصحافــة التحوّليــة ليســت أكثــر قبــولاً فقــط، وإنمــا أكثــر جاذبيــة 
ــا  أيضــاً. فــي دراســة عــن وســائل الإعــام أجرتهــا جيــان مــع آريان
ــا  ــه عندم ــيل أن ــدت ميش ــا(، وج ــور )زوجه ــون أك ــون وش هافينغت
يســتمع النّــاس إلــى نقــاشٍ عــن حلــول ممكنــة أو واقعيــة بعــد متابعــة 
ــا  ــد نســبة حــل المشــكلات بشــأن قضاي ــارٍ عــن مشــكلة مــا، تزي أخب
ــنٍ  ــعرون بتحسّ ــم يش ــاس إنه ــال النّ ــدّل 20%. ق ــاً بمع ــة لاحق منفصل
ــي  ــولاً ف ــر مط ــن التفكي ــدلاً م ــول ب ــى الحل ــزوا عل ــد أن يركّ ــاً بع أيض
المشــكلات. يذكّرنــا هــذا أن تعزيــز إحســاسٍ بالفاعليــة بشــأن قضيــة 
ــا  ــرق مقاربتن ــى ط ــأنها، وعل ــاعرنا بش ــى مش ــاً عل ــر إيجاب ــد يؤثّ ــا ق م

ــاً.  ــاة أيض ــن الحي ــرى م ــالاتٍ أخ مج

ــن  ــخاص الذي ــه أن الأش ــيّ نفس ــد الثلاث ــابقة، وج ــة س ــي دراس ف
يتعرّضــون إلــى ثــاث دقائــق فقــط مــن الأخبــار الســلبيّة فــي الصبــاح 
ــأن يومهــم ســيئ بنســبة %27  ــزداد لديهــم احتمــال الشــعور ب الباكــر ي
بعــد ســت إلــى ثمانــي ســاعات. يــؤدّي اســتبدال القصــص الإيجابيّــة 
ــون  ــم يتمتّع ــرون أنه ــم ي ــاس؛ لأنه ــاعر النّ ــن مش ــى تحسّ ــلّبية إل بالس
بالقــوة لجعــل هــذا العالــم مكانــاً أفضــل للجميــع. هــذا تأثيــر عميــق، 
خاصــة لأولئــك الذيــن يحبّــون الاســتيقاظ باكــراً وقــراءة أهــم خمــس 
قصــص إخباريــة قبــل حتــى الخــروج مــن الســرير. تشــرح جيــان أن 
الهــدف ليــس التوقّــف عــن مشــاهدة الأخبــار، وإنمــا انتقــاء المصــادر 
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ــلبيّة،  ــاء الس ــع الأنب ــل م ــة التعام ــى طريق ــدك إل ــي ترش ــة الت الإخباري
ــن  ــرة، يمك ــادر متواف ــذه المص ــن ه ــم تك ــا. إذا ل ــرّف حياله والتص
ــه  ــام ب ــك القي ــا يمكن ــة م ــر عدس ــة عب ــاً إخباري ــاً قصص ــرأ دائم أن تق
ــر وســائل التواصــل  بشــأن الوضــع، وأن تكــون »قــدوة« بالتفاعــل عب
ــات  ــورات ومدوّن ــة منش ــأنه، وكتاب ــث بش ــاق حدي ــي لإط الاجتماع

ــة.  ــز علــى الحلــول الممكن تركّ

تر�سيخ ال�سلوك الإيجابيّ 
ــون  ــن يتمتّع ــرون محفّزي ــا المبتك ــون به ــي يك ــة الت ــة الثالث الطريق
يبــدو  التّقانــة.  عبــر  الإيجابــيّ  الســلوك  ترســيخ  هــي  بالوعــي 
تريســتان هاريــس، الخرّيــج مــن برنامــج تقانــة الإقنــاع فــي ســتانفورد 
ــة تســتطيع تعزيــز  ــأن التّقان والمهنــدس الســابق فــي غوغــل، مقتنعــاً ب
القيــم الإنســانية - مثــل مفهــوم »قضــاء وقــت ممتــع«  -  فــي تصميــم 
ــن  ــخة م ــوّراً لنس ــدّم تص ــال، ق ــبيل المث ــى س ــتهلك. عل ــة المس تقان
ــه  ــأن تقضي ــح بســؤالك عــن الوقــت الــذي ترغــب ب ــل قــد تفتت جيمي
ــرب  ــن تقت ــرك حي ــوم، وتذكّ ــك الي ــي ذل ــي ف ــد الإلكترون ــى البري عل
المــدّة مــن نهايتهــا. أضــف إلــى ذلــك، يريــد إعــادة تصميــم تطبيقــات 
ــاً،  التراســل التركيــز علــى المفيــد منهــا، وتنحيــة عوالــم الإلهــاء جانب
ــم  ــاً للتحكّ ــة أساس ــا »تطبيقــات التفكّــر«، وهــي مخصّص ويدعوه

ــا.  ــل عليه ــي نعم ــات الت بالتطبيق

قدّم تصوّراً لنسخة من جيميل قد تفتتح بسؤالك عن الوقت 
الذي ترغب بأن تقضيه على البريد الإلكتروني في ذلك اليوم، 

وتذكّرك حين تقترب المدّة من نهايتها.
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ــب أن  ــا، يج ــي حياتن ــة ف ــل التّقان ــأن تفاع ــا بش ــد وعين ــا نزي عندم
ــي  ــرق الت ــعادة بالط ــتقبل السّ ــن مس ــؤولية تكوي ــا مس ــل كل من يتحمّ
نتعــاون، ونســتهلك، ونتصــرّف بهــا علــى أننــا محفّزيــن. كتــب الرئيس 
أوبامــا فــي نســخة حديثــة مــن مجلــة وايــرد )Wired(، أنــه مــن أجــل 

ــي نواجههــا فــي المســتقبل:  ــات الت ــب علــى التحدّي التغلّ

لــن نكــون بحاجــة إلــى الخبــراء فــي معهــد ماساشوســتس للتّقانــة 
فــي ســتانفورد أو معاهــد الصحّــة الوطنيــة الأمريكيــة فقــط، وإنمــا إلــى 
الأم فــي فيرجينيــا الغربيــة التــي تقــوم بإصــاح طابعــة ثلاثيّــة الأبعــاد، 
ــز،  ــم الترمي ــي تتعلّ ــيكاغو الت ــن ش ــي م ــرف الجنوب ــد الط ــاة عن والفت
والحالــم فــي ســان أنطونيــو الــذي يريــد مســتثمرين لتطبيقــه الجديــد، 
والأب فــي داكوتــا الشــمالية الــذي يتعلّــم مهــارات جديــدة ليســتطيع 
المســاعدة فــي قيــادة الثــورة الخضــراء. ســنتغلّب بهــذه الطريقــة علــى 
التحدّيــات التــي نواجههــا: بتحريــر قــوّة كل واحــدٍ منــا مــن أجــل كل 
ــن  ــا م ــب، وإنم ــن فحس ــك المحظوظي ــل أولئ ــن أج ــا. لا م ــدٍ من واح

أجــل الجميــع)37(. 

ــال الإبداعــي والجماعــي. كان هدفــي مــن  هــذه هــي قــوة الخي
ــه  ــي موقع ــر ف ــن التفكّ ــخص م ــن كل ش ــو تمكي ــاب ه ــذا الكت ه
ــه الحــال إليــه،  الحالــي، والتبصّــر بشــأن المــكان الــذي ســينتهي ب
ــه  ــة أن ــا متفائل ــتقبل. أن ــكل المس ــه ش ــدو علي ــد يب ــا ق ــم بم والحل
ســيكون بمقــدورك العثــور علــى طريــق أفضــل إلــى الأمــام بغــض 
النظــر عــن التحدّيــات التــي تواجههــا. أتطلــع قدمــاً إلــى مســتقبل 

ــاك.  ــأراك هن ــعادة، وس السّ
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يتشــكّل مســتقبل السّــعادة بالطريقــة التــي نتفاعــل بهــا مــع التّقانــة 
اليــوم. ترســل أفكارنــا، وأفعالنــا، وحتــى مشــترياتنا رســائل مهمــة إلــى 
ــي إعــادة  ــدة. يمكــن أن نســاعد ف ــات جدي مســتثمرين ومطــوّري تقان
بنــاء مســتقبلنا حيــن نتحلّــى بالوعــي ونقــرّر كيــف نتعامــل مــع التّقانــة 

فــي الحاضــر. 

الابتكار بوعي بـ: 

التخيّل الفاعل للعالم الذي ترغب به. ✓✓

متعاونــاً، ✓✓ لتكــون  الحاليــة  التّقانــة  مــن  الاســتفادة 
واعيــاً.  ومحفّــزاً  ومســتهلكاً، 

ــي، ✓✓ اســتخدام علاقاتــك لنمذجــة ســلوك اجتماعــي إيجاب
ــزة.  ــرٍ موجــيّ، ونشــر قصــص محفّ وإحــداث أث
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ر�سالة ختاميّة

كان تصــوّري لنهايــة الكتــاب أن أقــدّم صــورةً ثلاثيّــة الأبعــاد 
ــك  ــى ويهنئ ــى الأعل ــن إل ــع إبهامي ــخصٍ يرف ــد لش ــط الي ــومة بخ مرس
ــاج  ــاً، نحت ــي قدم ــل المض ــن أج ــن م ــل. لك ــذا العم ــراءة ه ــاء ق بإنه
أحيانــاً إلــى إلقــاء نظــرة إلــى الــوراء. لــذا عوضــاً عــن ذلك، سأســتعين 
ــد  ــون: لق ــا يقول ــة كم ــة القديم ــن المدرس ــيء م ــمٍ، أو ش ــدٍ قدي بتقلي
ــر  ــي تويت ــى محبّ ــزك علــى متابعــة دربــك. إل كتبــت لــك رســالة تحفّ
ــح  ــى الأرج ــم عل ــاً لك ــذا مزعج ــيكون ه ــرة، س ــوص المختص والنص
ــر  ــاً، ومــن دون صــور تعبيريــة... ســتكونون بخي ــر مــن 140 حرف )أكث

ــاز.  ــأحاول الإيج ــن س ــاء(، ولك ــا الأصدق أيه

صديقــي العزيــز )وأنــت صديقــي فعــاً بعــد أن قــرأت كل قصصي، 
ــي، واقتراحاتي(.  وقوائم

ــط،  ــة فق ــي البداي ــذه ه ــة أن ه ــة، خاص ــة الطويل ــب الخاتم لا أح
ــداء  ــى إب ــكر عل ــل الش ــك بجزي ــدم إلي ــكرك. أتق ــد أن أش ــن أري ولك
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ــة  ــذه الرحل ــي ه ــيّ ف ــام  إل ــتقبل، والانضم ــأن المس ــرصٍ كافٍ بش ح
لتحفيــز الإمكانــات، وإجــراء أبحــاث، والاشــتراك فــي تجربــة فكريــة 
ــذا  ــياق ه ــي س ــفنا ف ــد استكش ــراقاً. لق ــر إش ــتقبل أكث ــل المس لجع
الكتــاب تحدّيــات المهمّــات الحديثــة الصعبــة، وقــد شــاطرتك خمــس 
اســتراتيجيات لمســاعدتك فــي تحقيــق التــوازن بيــن الإنتاجيّــة والرفــاه 

فــي العصــر  الرّقمــيّ بـــ: 

-	  اتخاذ الاحتياطات اللازمة 

-	  تعرّف إلى ذاتك 

-	  تدريب عقلك 

-	  إنشاء بيئة للسّعادة 

-	  الابتكار بوعي 

ســتكون قــد حــدّدت علــى الأرجــح أيّ هــذه الاســتراتيجيات التــي 
يجــب أن تعمــل عليهــا فــوراً، وآمــل أن تبــدأ وضــع هــذه الاقتراحــات 
العمليــة موضــع التنفيــذ حــالاً. ليــس غــداً، أو الأســبوع القــادم، أو حين 
تحظــى بفرصــة لشــراء مفكّــرة شــكر. لا تتطلّــب هــذه الاســتراتيجيات 
شــيئاً باســتثناء ذهنيــة منفتحــة ورغبــة جدّيــة بجعــل العالــم مــن حولــك 

مكانــاً أفضــل للعيــش. 

إذا كنــت تقــرأ هــذا الكتــاب، والمســتقبل لا يــزال مســتقبلًا، لابــأس 
ــة  ــن التّقان ــوازن بي ــق الت ــاك وقــت مــن أجــل تحقي ــزال هن بذلــك. لا ي
والسّــعادة. إذا كنــت تقــرأ هــذا والمســتقبل هــو الحاضــر الآن، ينبغــي 
ــوم  ــي وأق ــى الماض ــود إل ــب أن أع ــر إذاً! أو يج ــاً آخ ــف كتاب أن أؤلّ

ــة.  ــات الجوهري ــض التعدي ــراء بع بإج
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إذا كنــت تــودُّ الاســتمرار في التعلّم بشــأن المــوارد والاســتراتيجيات 
العصريــة لتحقيــق التــوازن بيــن الإنتاجيّــة والرفــاه فــي العصــر  الرّقميّ، 
HappyTechBlog. ــعادة ــة والسّ ــي للتّقان ــن مدونت ــق م ــو أن تتوثّ أرج
com. إذا وجــدت أنــك تواجــه فشــاً، أو إخفاقــاً، أو عثــرة علــى 

الطريــق، نــل قســطاً مــن الراحــة: نحــن فــي هــذا معــاً. اقــرأ الأقســام 
المفضّلــة لديــك مــن الكتــاب لإنعــاش ذهنــك. مــن ثــم شــارك قصــة 
amyblankson. ــوم ــون. ك ــع إيمي-بلانكس ــر موق ــي عب ــك مع نجاح

ــا  ــف يمكنن ــك، وأرى كي ــمع من ــار لأس ــعني الانتظ com/share. لا يس

معــاً أن نواصــل تكويــن مســتقبل السّــعادة. 

مع أطيب التمنّيات 

�إيمي 
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الا�ستراتيجية رقم 1: اتخاذ الاحتياطات اللازمة 

كيف تركّز طاقتك وتوجّهها بفاعلية 

علــى الرغــم مــن أن مــدة انتباهنــا قــد تكــون أقــل مــن الســمكة الذهبيــة، 
إلا أن بمقدورنــا أن نتعلّــم التخلّــص مــن عوامــل الإلهــاء، وزيــادة تركيزنــا 
ــا،  ــن وقتن ــتفادة م ــي الاس ــذا ف ــاعدنا ه ــا. يس ــي حياتن ــا ف ــور تهمن ــى أم عل
وجهدنــا، والعمــل بفاعليــة علــى أيّ نشــاطٍ قــد نقــوم بــه. يمكــن أن نزيــد 
مــن وعينــا لتحديــد خياراتنــا بشــأن متــى؟ وأيــن؟ ولمــاذا؟ وكيــف نتعامــل 
مــع التقانــة؟ تكــوّن هــذه المهــارات الشــوكة الثالثــة التــي يمكــن أن نثبّــت 

بهــا أنفســنا، وتجعلنــا نوجّــه طاقتنــا نحــو إيجــاد مســتقبل أكثــر ســعادة. 
حافظ على تركيزك في غمرة التّغييربـ: 

 �الاســتفادة مــن »الشــوكة الثالثــة« )المبــادئ والقيــم الإرشــادية(، ✓✓
لتركّــز طاقاتــك. 

 التخفيف من عوامل الإلهاء لزيادة الإنتاجيّة. ✓✓
 �الاختيــار الفاعــل لطريقــة اســتجابتك للتقانــة: تريّــث، أو اقتنــاع، ✓✓

أو ريــادة.  
 فهم نوايا الآخرين، إضافة إلى تحديد أهدافك. ✓✓
 التركيز على الانسجام مع الآخرين، لا العزلة عنهم. ✓✓
 وضع أولوياتك في طليعة اهتمامك. ✓✓

خلا�صة النقاط الرئي�سة
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الا�ستراتيجية رقم 2: تعرّف ذاتك 

كيف ي�ساعد تقويمك لنف�سك 

في التخلّ�ص من العوائق التي تعتر�ض ثقتك ب�إمكاناتك

معرفــة الــذات قــوة، يســاعدنا الاهتمــام بقراراتنــا المصغّــرة فــي حياتنــا، 
ــاء اتخاذهــا، علــى تفــادي العراقيــل التــي تحــدُّ  وتوخــي الحــرص فــي أثن
ــة  ــاعدنا التّقان ــتقبل. تس ــي المس ــل ف ــرارات أفض ــاذ ق ــا، واتخ ــن تفكيرن م
ــاً،  ــر تفصي ــتوى أكث ــى مس ــا عل ــادنا وعقولن ــم أجس ــى فه ــدة عل الجدي
ــرة أفضــل بشــأن المســتقبل. علــى كل  ــا مــن اتخــاذ قــرارات مصغّ وتمكّنن
حــال، يجــب أن نســتفيد مــن أفضــل حاســوب خــارق جــرى إبداعــه حتــى 

ــريّ.  ــل البش الآن ... العق

تعرّف ذاتك بـ: 

تمييــز الآراء الســلبيّة، التــي قــد تجعــل قطــار نوايــاك يخــرج عــن ✓✓
ســكّته. 

الاهتمــام بقراراتــك المصغّــرة، لفهــم المجــالات التــي قــد يكون ✓✓
فيهــا لتغييــرات صغيــرة تأثيــرات كبيــرة عليك. 

ــا ✓✓ ــاح، والقضاي ــاط النج ــد نق ــك لتحدي ــي حيات ــدّم ف ــة التق مراقب
ــن.  ــحة للتحسّ ــا فس ــد فيه ــي توج الت

الا�ستراتيجية رقم 3: درّب عقلك 

كيف ترتّب لبنات ذهنٍ �أكثر ذكاءً و�سعادة 

ــا  ــيّ أن بمقدورن ــس الإيجاب ــم النف ــي عل ــةٌ ف ــوّراتٌ حديث ــف تط تكش
ــار  ــتخدام إط ــا باس ــعادتنا وإنجازن ــتوى س ــين مس ــا لتحس ــب أدمغتن تدري
إحــداث  فــي  الرئيــس  العامــل  يتمثّــل  )س-ش-ب-ع-ت(.  عمــل 
ــارات  ــن المه ــة م ــرّف مجموع ــي تع ــا ف ــي حياتن ــتدام ف ــي مس ــر إيجاب تغيي
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المســتهدفة، والتــدرّب علــى كســب كل عــادةٍ علــى حــدةٍ، وتقويــم التقــدّم 
المنجــز فــي أثنــاء ذلــك، وجعــل التّغيير»راســخًا« بتحديــد أهــداف بســيطة، 

ــزى.  ــة، وذات مغ وواقعي
درّب عقلك بـ: 

 تطوير طريقة تفكير متفائلة لتعزيز نموك. ✓✓
 اســتخدام إطــار عمــل )اســتمتاع، شــكر، استبشــار، عطــاء، ✓✓

ــة  ــين طريق ــل تحس ــن أج ــدة م ــارات جدي ــم مه ــف( لتعلّ تعاط
ــرك.  تفكي

 الاستفادة من التّقانة في دعم نجاحك، ومراقبة تقدّمك. ✓✓

الا�ستراتيجية رقم 4: �إن�شاء بيئة لل�سعادة 

كيف نكون �أكثر �سعادة في منازلنا، و�أماكن عملنا، ومجتمعاتنا 

يتطلّــب تدفّــق ســيل التّقانــة الجديــد فــي حياتنــا وجــود فســحة جســدية 
وذهنيــة لاســتخدام تلــك الأدوات بنحــو ملائــم، وبطريقــة تعــزّز السّــعادة. 
تركّــز هــذه الاســتراتيجية علــى الاســتفادة مــن طــرقٍ مختلفــةٍ لتنظيــم ذلــك، 
واســتعادة الســيطرة علــى حياتنــا، إضافــة إلــى وضــع حــدود وقيــود فاعلــة 

علــى اســتخدامنا للتّقانــة. 
�إن�شاء بيئة لل�سعادة بـ: 

ــن ✓✓ ــص م ــتقبلًا بالتخلّ ــعادة مس ــك للسّ ــي حيات ــحة ف ــاد فس  إيج
ــك.  ــك وذهن ــي بيئت ــى ف الفوض

ــا ✓✓ ــم فيهــا، لتمنحن  تصميــم الأماكــن التــي نعيــش، ونعمــل ونتعلّ
ســعادة أكبــر. 

ــة ✓✓ ــى مرحل ــل إل ــل أن نص ــة قب ــتخدامنا للتّقان ــى اس ــودٍ عل ــع قي  وض
ــة.  ــص الغلّ تناق
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الا�ستراتيجية رقم 5: الابتكار بوعي 

كيف ت�ستخدم قدرتك الفطرية 

في تكوين م�ستقبل التّقانة وال�سّعادة 

يتشــكّل مســتقبل السّــعادة بالطريقــة التــي نتفاعــل بهــا مــع التّقانــة اليــوم. 
ترســل أفكارنــا، وأفعالنــا، وحتــى مشــترياتنا رســائل مهمــة إلــى مســتثمرين 
ــتقبلنا  ــاء مس ــادة بن ــي إع ــاعد ف ــن أن نس ــدة. يمك ــات جدي ــوّري تقان ومط

حيــن نتحلّــى بالوعــي ونقــرّر كيــف نتعامــل مــع التّقانــة فــي الحاضــر. 
الابتكار بوعي بـ: 

 التخيّل الفاعل للعالم الذي ترغب به. ✓✓
ــتهلكاً، ✓✓ ــاً، ومس ــون متعاون ــة لتك ــة الحالي ــن التّقان ــتفادة م  الاس

ــاً.  ــزاً واعي ومحفّ
إيجابــي، ✓✓ اجتماعــي  ســلوك  لنمذجــة  علاقاتــك  اســتخدام   

وإحــداث أثــرٍ موجــي، ونشــر قصــص محفّــزة. 
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م�سرد م�صطلحات

وتطويــر  دراســة   :)Affective Computing( الوجدانيــة  الحوســبة 
ــانية.  ــاعر إنس ــي مش ــج، وتحاك ــر، وتعال ــرّف، وتفسّ ــن أن تتع ــة يمك أنظم

التّقانــة المدنيــة )Civic Technology(: أدوات  رقميّــة  تســتخدم لدعم، 
أو تحفيــز، أو تســهيل المصلحــة العامّة)1(. 

مســاحات مشــتركة )Collisionable Spaces(: أماكــن يمكــن أن تؤدّي 
ــال  ــب الأعم ــب وترتي ــم المكات ــر تصمي ــة عب ــاءات عفوي ــدوث لق ــى ح إل

لتحقيــق هــذه الغايــة. 

ــة  ــل )Continuous partial attention(: عملي ــي متواص ــاه جزئ انتب
ــى  ــن عل ــواردة، ولك ــات ال ــادر المعلوم ــن مص ــددٍ م ــن لع ــاه المتزام الانتب

ــطحي)2(.  ــتوى س مس

ــون  ــرادٌ يقدّم ــة )Digital Humanitarians(: أف ــر الرّقمي ــال الخي أعم
ــرت ســلباً بأحــداثٍ  ــة إلــى مجتمعــات تأثّ خدمــات إغاثــة ودعــم إلكتروني

ــة)3(.  كارثي

ــيّ يســاعد فــي التحكــم بمركــزَيْ  دوباميــن )Dopamine(: ناقــل عصب
المتعــة والسّــعادة فــي الدمــاغ)4(. 

عقليّــة ثابتــة )Fixed Mindset(: حالــة ذهنيــة تجعــل النّــاس يصدّقــون 
أن قدراتهــم الأساســيّة ، مثــل ذكائهــم أو مهارتهــم، هــي ســمات ثابتــة منــذ 

الــولادة)5(. 

الخــوف مــن أن يفوتــك شــيء مــا )FOMO(: »الخــوف مــن أن تغفــل 
شــيئاً« فــي مناســبة معينــة)6(. 
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ــات  ــب وتقني ــات اللع ــق آلي ــوم تطبي ــب )Gamification(: مفه التلعي
ــم)7(.  ــاز أهدافه ــى إنج ــاس عل ــز النّ ــاب لتحفي ــم الألع تصمي

علــم النفــس الغشــتالي )Gestalt psychology(: فــرعٌ مــن علــم 
ــل بهــا تصــوّرات ذات  ــي نتخيّ النفــس التقليــدي يحــاول فهــم الطريقــة الت

ــى.  ــوده الفوض ــم تس ــي عال ــزىً ف مغ

 :)GOT: Guilt over Things( الأغــراض التخلّــي عــن  متلازمــة 
الشــعور بأننــا يجــب أن نحتفــظ بالأشــياء، حتــى إن لــم نكــن قــد لمســناها 

ــود.  ــى عق ــوام، أو حت ــهور، أو أع ــابيع، أو ش ــذ أس من

النـّـاس  ناميــة )Growth Mindset(: حالــة ذهنيــة تجعــل  عقليّــة 
ــاد)8(.  ــل الج ــر العم ــيّة  عب ــم الأساس ــر قدراته ــن تطوي ــه يمك ــون أن يصدّق

السّــعادة )Happiness(: البهجــة التــي نشــعر بهــا فــي أثنــاء بــذل الجهد 
ــق إمكاناتنا.  لتحقي

أفضليــة الســعادة )Happiness Advantage(: حالــة مثلــى يعمــل 
ــلبيّة، أو  ــن الس ــالٍ م ــي، خ ــوٍّ إيجاب ــي ج ــل ف ــو أفض ــا بنح ــاغ فيه الدم

التوتّــر)9(. 

جــرف السّــعادة )Happiness Cliff(: الحافــة التــي تمثّــل أقصــى حــدٍ 
ــة  ــاز مهم ــاً بإنج ــغلين تمام ــاً منش ــون غالب ــا، ونك ــاءٍ م ــه بإله ــتمتع في نس
ــدرك أن  ــل أن ن ــت، قب ــض الوق ــف بع ــتمتع بالتوق ــا نس ــا يجعلن ــة، م معيّن

ــعادة.  ــعر بالس ــا نش ــد تجعلن ــم تع ــاء ل ــل الإله عوام

ــات  ــة )Illusory Knowledge(: معلوم ــة - المتخيّل ــة الوهمي المعرف
تســاعدنا علــى فهــم العالــم بســرعة، علــى الرغــم مــن وجــود ثغــرات قــد 

ــة.  ــى افتراضــات خاطئ ــؤدّي إل ت
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النفــس  فــي علــم  مبــدأ   :)Law of Pragnans( الاتســاق  قانــون 
ــدة  ــاس يتخيّلــون ويفسّــرون صــوراً غامضــة أو معقّ الغشــتالي يقــول إن النّ

ــن)10(.  ــكل ممك ــط ش بأبس

اقتراحــات مفيــدة )Lifehacks(: نصائــح موجــزة تزيــد الإنتاجيّــة 
ــرء.  ــاة الم ــي حي ــاة ف والرّف

تدويــن البيانــات الحيويــة )Lifelogging(: طريقــة لدراســة العالــم مــن 
حولــك بمــرور الوقــت بتوثيــق البيانــات الشّــخصية. 

آراء ســلّبية )Limiting Beliefs(: أفــكار ســتعيق اســتفادتك مــن كامــل 
إمكاناتــك. 

قــرار مصغّــر )Microdecision(: اختيــار صغيــر تتخــذه يوميــاً، ويكــون 
لــه تأثيــر كبيــر علــى حياتــك. 

بصمــة العقــل )Mindprint(: دمغــة فريــدة فــي نوعهــا لعمليــات المــرء 
ــة، ونوايــاه، وأهدافــه، واهتماماته.  الفكريّ

قانــون مــور )Moore,s Law(: فــي 1965، توقّــع غــوردون مــور؛ أحــد 
مؤسّســي إنتــل، أن يتضاعــف عــدد وســرعة الرقائــق المصغّــرة كل عاميــن 

أو نحــو ذلــك. 

قانــون أكثــر مــن مــور )More than Moor,s Law(: توقّــعٌ بــأن 
تســتخدم صناعــة الحوســبة تطبيقــاتٍ لتحديــد الرقائــق المطلوبــة لتشــغيلها 

ــتقبل)11(.  ــي المس ف

التفاؤل )Optimisn(: التصديق بأن سلوكنا مهم. 

أوكسيتوســين )Oxytocin(: هرمــون قــوي التأثيــر يعمــل ناقــاً عصبيــاً 
فــي الدمــاغ، ويُعــرف أيضــاً باســم »هرمــون العنــاق«. 
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تقانــة الإقنــاع )Persuasive Technology(: حقــل أبحــاث متعــدّد 
ــة  ــات تفاعلي ــم تقان ــر، وتقوي ــم، وتطوي ــى تصمي ــز عل ــات يركّ الاختصاص
ــوذ  ــاع والنف ــر الإقن ــتخدمين عب ــلوك المس ــف أو س ــر مواق ــتهدف تغيي تس

ــداع)12(.  ــراه أو الخ ــر الإك ــس عب ــن لي ــي، ولك الاجتماع

ــة  ــة )Law of Diminishing Returns(: المرحل ــص الغلّ ــون تناق قان
التــي تكــون فيهــا الفائــدة المكتســبة أقــل مــن الوقــت أو الجهــد المســتثمر 

فيهــا)13(. 

الســلوك الاجتماعــي الإيجابــيّ )Prosocial Behaviors(: الســلوك 
ــن)14(.  ــاعدة الآخري ــص لمس ــيّ المخصّ التطوّع

ــات  ــة ببيان ــج التّقان ــة لدم ــة )Quantified Self(: حرك ــذات الكمّيّ ال
ــى  ــخص عل ــة للش ــاة اليومي ــب الحي ــن جوان ــا م ــول عليه ــري الحص يج

ــة)15(.  ــات مختلف ــكل مُدخ ش

قاعــدة »حقــاً؟!« )Really?! Rule(: اختبــار مصداقيّــة لتحديــد ضرورة 
ــة  ــذه التّقان ــي ه ــل تجعلن ــه: »ه ــرء نفس ــأل الم ــا. يس ــرضٍ م ــاظ بغ الاحتف

أكثــر ســعادة و/أو إنتاجيّــة حقــاً؟«. 

ــاغ  ــى الدم ــن يتلقّ ــق حي ــيمية )Stereopsis(: إدراك العم ــة التجس الرؤي
ــا العينيــن معــاً)16(.  ــاً مــن كلت ــزاً بصري تحفي

الصحافــة التحوّليــة )Transformative journali8sm(: مقاربــة فاعلة 
وجذّابــة، تركّــز علــى الحلــول، لتغطيــة الأنبــاء)17(. 
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1password1password.com
AddappAddapp.io

AffdexMeAffectiva.com
AnonymousAnonofficial.com

BeHppyBehppy.com
Better BlockBetterblock.org

BreakFreeBreakfree-app.com
BuycottBuycott.com

CampfireCampfireapp.io
Care2Care2.com

ChangeChange.org
Charity MilesCharitymiles.org

ChronosGetchronos.com
CitizInvestorCitizinvestor.com

CityScoreBoston.gov/cityscore
CrowdriseCrowdrise.com
DeedtagsDeedtags.com

Donate a PhotoDonateaphoto.com
ECHOKenzen.com

EcohabitudeEcohabitude.com
e-NABLEEnablingthefuture.org
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FitbitFitbit.com
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GiveGabGivegab.com
GiveMobGivemobapp.org

Global Digital Citizen
Foundation

Globaldigitalcitizen.org

GoodguideGoodguide.com
Gratitude 365Gratitude365app.com

Gratitude JournalGetgratitude.co
H1Halowearables.com

HabitBullHabitbull.com
HabiticaHabitica.com
HabitifyHabitify.co
HappierHappier.com

 HappifyHappify.com
 HeadspaceHeadspace.com

 HomeApple.com/ios/home
 Humanity RoadHumanityroad.org

 Humans of New YorkHumansofnewyork.com
 IcisLaforgeoptical.com

 iMotionsiMotions.com
 IndiegogoIndiegogo.com

 Insight TimerInsighttimer.com
 InstantInstantapp.today
 InsteadInstead.com

 ipasswordiPassword.com
 iWatchApple.com

 JawboneJawbone.com
 KickstarterKickstarter.com
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 KidsWifiKidswifi.com
 KivaKiva.org

 Koto AirKoto.io
 Laster SeeThruLaster.fr/products/seethru

 )Life36 ) formerly ChronosLife360.com
 LifeSaverIconlifesaver.com
 LifeSumLifesum.com

 LiveHappyLivehappy.com
 Live IntentionallyLiveintentionallyapp.com

 Lumo LiftLumobodytech.com
 MapMyRunMapmyrun.com

 MetaGetameta.com
 Mindfulness TrainingMindapps.se

 MomentInthemoment.io
 MoodiesBeyondverbal.com

 MoodMeterMoodmeterapp.com
 Muse HeadbandChoosemuse.com

 MyFitnessPalMyfitnesspal.com
 Narrative ClipNarrativeapp.com

 Neighbor.lyNeighbor.ly
 NestNest.com

 NextDoorNextdoor.com
 NoblyNobly.com

 Norm-Social PhilanthropyThenormapp.com
 OculusOculus.com

 OfftimeOfftime.co
 One TodayOnetoday.google.com
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 OpenStreetMapOpenstreetmap.org
 OpenTimeOpentimeapp.com

 PeerbyPeerby.com
 Plasticity LabsPlasticitylabs.com

 PotentiaPotentialabs.com
 ProductiveProductiveapp.io

 Project AuraProjectaura.com
 PublicStuffPublicstuff.com

 Quantified SelfQuantifiedself.com
 RealizDRealizd.com

 RemindfulnessRemindfulnessapp.com
RipilRipil.com

 RoombaiRobot.com
 RuncibleMono.hm

 SeeClickFixSeeclickfix.com
 ShutterflyShutterfly.com

 Snapchat SpectaclesSpectacles.com
 Soul PancakeSoulpancake.com

 SpareSparenyc.org
 Spire StoneSpire.io

 Standby Task ForceStandbytaskforce.org
 Translators without BordersTranslatorswithoutborders.org

 UnpluggedUnpluggedtime.com
 UprightUprightpose.com

 Way of LifeWayoflifeapp.com
 Wine to WaterWinetowater.org

 Yale OnlineCoursera.org/yale
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�شكر وتقدير

ــكار،  ــن الآراء، والأف ــوامٍ م ــة لأع ــاء بصري ــاب فسيفس ــذا الكت ــدُّ ه يع
ــي  ــرتي ف ــراد أس ــي، وأف ــع أصدقائ ــاركتها م ــي ش ــام الت ــر، والأح والتدبّ
ــا وطاقــة علــى هــذا  ــل لــكل مــن ســكب حبًّ ــي. أتقــدّم بالشــكر الجزي حيات
المشــروع معــي. لا تســتطيع الكلمــات وحدهــا التعبيــر عــن مــدى تقديــري، 

ــل.  ــى الأق ــة عل ــتكون بداي ــا س ولكنه

بوبــو: أنــت صخرتــي، وســندي، ومصــدر إلهامــي، وأفضــل أصدقائــي. 
لــم يكــن هــذا الكتــاب ليبصــر النــور مــن دونــك. كانــت أفــكارك، 
وتشــجيعك، ونقــدك، وتعديلاتــك أكثــر مــن رائعــة. علــى كل حــال، 
يســعدني تصديقــك الراســخ بإمكاناتــي وقدراتــي أكثــر مــن أيّ شــيء آخــر. 
ــا  ــدداً؛ وعندم ــتعادته مج ــي اس ــاعدتني ف ــام، س ــد الإله ــدأت أفق ــا ب عندم
ــا أردت أن  ــة؛ وعندم ــوكة الثالث ــى الش ــدداً إل ــي مج ــي، أعدتن ــدت توازن فق
أرمــي حاســوبي المحمــول علــى الجــدار فــي أثنــاء عمليــة الكتابــة، ذكّرتنــي 
بلطــف أن أحتفــظ بنســخة مــن ملفاتــي أولاً. علــى الرغــم مــن أنــك كنــت 
تعمــل علــى كتابــك، إلا أنــك آثــرت تنحيــة ذلــك جانبــاً لتفســح لــي مجــالاً 
ــي  ــم«. ف ــي العال ــل أبٍ ف ــت »أفض ــوال الوق ــت ط ــة، وكن ــفر والكتاب للس
أثنــاء كل ذلــك، بــان حبــك لــي، ولا تســعفني الكلمــات للتعبيــر عــن عمــق 

ــك.  ــكري ل ش

ــاً  ــرنقتي، واقعي ــن ش ــروج م ــى الخ ــجّعتني عل ــك ش ــكراً لأن ــون: ش ش
ومجازيــاً. لــو أنــك لــم تفعــل هــذا، لــم أكــن لأدرك أبــداً أننــي وحيــد قــرن. 
لــم تكــن جود-ثنــك لتؤُسّــس، ولــم يكــن هــذا الكتــاب ليصبــح حقيقــة. 
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شــكراً جزيــاً مــن صميــم قلبــي لتشــجيعي علــى أن أكــون خطيبــة وكاتبــة، 
وعلــى حبــك لــي علــى أننــي شــقيقة وشــريكة فــي مغامــرات حياتــك أكثــر 

مــن أيّ شــيء آخــر. 

كريســتينا، وغابريــا، وكوبــي ليــن: كتبــت هــذا الكتــاب مــن أجلكــن، 
ــة،  ــاء الكتاب ــي أثن ــن ف ــع. لك ــراقاً للجمي ــر إش ــتقبل أكث ــون المس ــى يك حت

ــل. ــر بالمقاب ــن الكثي رددت

كريســتينا، شــكراً علــى جــرّي إلــى حفــات راقصــة حيــن كنــت 
أجلــس إلــى حاســوبي وقتــاً طويــاً. غابريــا، شــكراً علــى تحيّتــك الدائمــة 
باحتضانــي حيــن أعــود مــن رحلــة، ســواءً أغبــت عــدّة أيــام للمشــاركة فــي 
نقــاش، أو عــدّة دقائــق فــي ســتاربكس، فقــد شــعرت أننــي محــط محبتــك 
دائمــاً. كوبــي لايــن، شــكراً علــى اهتمامــك بمشــاعري وســرعة بديهتــك 
ــؤه  ــرد، ويمل ــي يش ــن كان ذهن ــعيدة؟«، حي ــتِ س ــل أن ــا، ه ــؤالك: »مام بس
ــك  ــر بصوت ــى الحاض ــي إل ــف تعيدينن ــتِ كي ــاط. عرف ــك، أو الإحب الش

ــة.  ــك اللطيف ــذب وحركات الع

ــم  ــى الرغ ــاً، عل ــن دائم ــون متفائلي ــون لنك ــي وش ــي: ربيتمان ــي وأب أم
ــى  ــكراً عل ــا. ش ــي حياتكم ــا ف ــي واجهتماه ــرة الت ــات الكثي ــن التحدّي م
التشــجيع المتواصــل، وتذكيرنــا أن بمقدورنــا تحقيــق كل مــا نضعــه نصــب 
ــة.  ــروعاتنا المختلف ــا مش ــن أطلقن ــا حي ــم لدعمن ــا الدائ ــا، ووجودكم أعينن
ــم  ــي عل ــك ف ــر أبحاث ــا( عب ــا ومجازيًّ ــنا )حرفيًّ ــى إدهاش ــكراً عل ــي، ش أب
الأعصــاب، والســماح لنــا بغــزو مختبــرك بيــن الحيــن والآخــر )ربمــا قــد 
حــان الوقــت للاعتــذار عــن أيّ شــيء قــد نكــون كســرناه؟(. أمــي، شــكراً 
علــى منحــي حــبّ الكتابــة، والســاعات الكثيــرة التــي قضيتهــا فــي تعليمــي 

ــاة.  ــض بالحي ــا تنب ــة لجعله ــل قصّ ــرّر وأصق ــف أح كي

ــة  ــى اللحظ ــة إل ــن العنبي ــق م ــا طب ــا وتناولن ــاء لن ــذ أول لق ــيل: من ميش
ــن  ــاً م ــزءاً نفيس ــرت ج ــقيقي، ص ــن ش ــك م ــا زواج ــهدت فيه ــي ش الت
ــكراً  ــي. ش ــام ل ــدر إله ــم مص ــك للعال ــة، ورؤيت ــك المتفائل ــي. روح حيات
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علــى تشــجيعك، وحكمتــك، ودعمــك المتواصــل فــي أثنــاء تأليــف هــذا 
ــاب.  الكت

تشــاندرا: مثــل مــاك حــارس، دخلــت حياتــي فــي اللحظــة الملائمــة، 
وزوّدتنــي بأفــكارك النيّــرة. شــكراً علــى كونــك مدرّبتــي ومشــجّعتي، وعلى 
تحميلــي المســؤولية وعــدم الســماح لــي بتقديــم أعــذار مختلفــة، ومنحــي 

- أكثــر مــن أيّ شــيء آخــر- دَفعــةً للســير علــى هــذا الــدرب. 

ــقٍ  ــل العمــل مــع فري جينــي، وهولــي، وفريــق مكتــب ســبيكرز: لا أتخيّ
ــم،  ــل، وأفكارك ــم بالتفاصي ــلٌ لاهتمامك ــاك مثي ــس هن ــم. لي ــل منك أفض
ودعمكــم. عندمــا قــرّرت التحــوّل إلــى الخطابــة والكتابــة، لــم تغفلوا شــيئاً، 
وقــد أحطتــم رحلتــي بالمحبــة وقمتــم بتشــجيعي علــى طــول الطريق. لســتم 

شــركاء رائعيــن فقــط، وإنمــا أصدقــاء عزيزيــن أيضــاً. 

ــي  ــة بوصف ــي فرص ــى منح ــكراً عل ــب: ش ــا للكت ــق بن-بي ــن وفري غلي
ــل  ــار عم ــد ص ــذي ق ــوع ال ــذا الموض ــو ه ــادي نح ــة، وإرش ــة مبتدئ كاتب
ــه،  ــة عن ــر الكتاب ــث عب ــذا البح ــم ه ــأن تقدي ــاس بش ــعر بالحم ــي. أش حيات

ــة.  ــذه الفرص ــق له ــكري العمي ــن ش ــر ع وأعبّ

ديبــي، وفــي، وبريــان: شــكراً علــى مســاعدتكم وخبرتكــم فــي التحريــر 
ــوى  ــل، والمحت ــم بالتفاصي ــور. اهتمامك ــر الن ــاب يبص ــذا الكت ــل ه لجع

ــم!  ــع بفضلك ــاب رائ ــذا الكت ــش، وه مده

جيمــي وفريــق مجموعــة »ورثــي« الإعلاميــة: شــكراً علــى مســاعدتكم 
ــى  ــورة، حت ــاء المعم ــي كل أرج ــرّاءٍ ف ــى ق ــاب إل ــذا الكت ــال ه ــي إيص ف

ــم!  ــث معه ــذا البح ــاركة ه ــن مش ــن م أتمك

أليكســيس: منــذ أول مــرة التقينــا فيهــا، كنــت فــي صفّــي دائمــاً وصدّقت 
بقدراتــي. لقــد اشــتركنا فــي كثيــر مــن أوقــات اليســر والعســر فــي الحيــاة، 
وقــد زوّدتنــي فيهــا كلهــا بكلمــة تشــجيع أو فكــرة لتجربتهــا. أحــب رؤيــة 
ــتفضي  ــا س ــاهدة م ــى مش ــاً إل ــع قدم ــة، واتطل ــى حقيق ــول إل ــك يتح إبداع

إليــه مغامراتــك أنــت أيضــاً! 
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حنـّـا: شــكراً علــى كلٍّ مــن إبداعــك فــي التصميــم ودعمــك لــي. أخشــى 
أن أقــول المزيــد، وســأدع الآخريــن يكتشــفون مــدى روعــة عملك. 

ــوان،  ــات، والأل ــب الكلم ــي ترتي ــاعدتك ف ــى مس ــكراً عل ــن: ش جي
ــاق  ــة إط ــط عملي ــي وس ــري. ف ــي خاط ــول ف ــا يج ــر عمّ ــور للتعبي والص
علامتــك التجاريــة، منحتنــي بســخاء بعضــاً مــن وقتــك ومهارتــك لتحويــل 
هــذا المشــروع إلــى حقيقــة، حتــى أســتطيع مشــاركة رؤيتــي وأبحاثــي مــع 

ــن.  ــخاص آخري أش

ــك  ــدى أهميت ــن م ــل تعرفي ــتاربكس، ه ــي س ــة ف ــة الكتاب ــان: صديق ميغ
ــدم  ــى ع ــاعدتي عل ــر لمس ــد آخ ــاً بع ــي يوم ــت مع ــف؟ جلس ــة التألي لعملي
التأجيــل، وقــد ألهمتنــي بتخصيــص جــزء مــن وقتــك لعمليــة الكتابــة هــذه. 
ا!  لا يســعني الانتظــار لقــراءة كتابــك قيــد الطباعــة فــي المســتقبل القريــب جدًّ

جــان: صديقتــي غيــر المتوقعــة. لقــد دخلــت حياتــي وأســعدت كل مــن 
تواصــل معــك. تدهشــني روحــك الإيثاريــة والمعطــاءة كل يــوم، واســتمد 
ــن  ــرة حي ــر الثغ ــش جس ــم تخ ــي ل ــة. الت ــك الرائع ــن مصداقيت ــكاري م أف
ــن  ــاً حي ــم دائم ــت الملائ ــي الوق ــت ف ــك، وتدخّل ــل ذل ــح لفع ــت أكاف كن
بــدأ الشــك ينتابنــي، وســاعدتني فــي التغلّــب علــى عقبــات ذهنيــة. شــكراً 

ــةٌ لــي ولــكل أفــراد أســرتي.  ــاً لأنــك هب جزي

كلســي وجــوردان: شــكراً علــى مســاعدتي فــي التغلّــب علــى »يجــب« 
ــخصيتي  ــر بش ــام أكب ــاء اهتم ــتطعت إي ــد اس ــي، فق ــي حيات ــي« ف و»ينبغ
ــام،  ــى الأم ــي إل ــي حيات ــا ف ــا ووجودكم ــي حبكم ــة. دفعن ــكار بحري والابت

ــه.  ــن الل ــة م ــرتي هب ــكل أس ــي ول ــا ل ــا أن صداقتكم كم

كاثــي وكريــغ: لقــد ســلكت حياتنــا مســارات متوازيــة أعوامــاً عديــدة، 
وقــد كنتمــا موجوديــن مــع كل خطــوة علــى الطريــق. لقــد ضحكنــا علــى 
وقائــع معــاً، وبكينــا علــى أحــداثٍ غيــر متوقعــة فــي الحيــاة، وعبّرنــا عــن 
ــي،  ــراء حيات ــى إث ــكراً عل ــة. ش ــات خاص ــي ذكري ــتركنا ف ــاط، واش الإحب

ــاة أســرتي أيضــاً.  وحي
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فتيــات مخيّــم التدريــب: شــكراً علــى إلهامــي )إرغامــي؟( علــى جــري 
ــاز  ــدوري إنج ــى إدراك أن بمق ــذا عل ــاعدني ه ــد س ــون، فق ــف الماراث نص
أكثــر ممــا أتوقّــع. شــكراً علــى قطــع المســافة معــي فــي أثنــاء تأليــف هــذا 
الكتــاب )ويــا كاثــي، لا أزال أشــعر بالأســف لأننــي تجــاوزت خــط النهايــة 

مــن دونــك(. 

ــن  ــى حي ــا، حت ــا وحبّكم ــى صبركم ــكركما عل ــي: أش ــتيفاني وإيميل س
اختفيــت أوقاتــاً طويلــة فــي أثنــاء الكتابــة، وعــدم تخلّيكمــا عنــي فــي أثنــاء 

ذلــك كلــه. صداقتكمــا تعنــي العالــم بالنســبة  إلــيّ. 

أســرة بلانكســون: أشــكركم علــى كونكــم ملائكــة ســفري، وحرصكــم 
الدائــم علــيّ، وإصغائكــم  إلــيّ، وتضرّعكــم مــن أجلــي، وتشــجيعي طــوال 

الوقــت. 

أســرة هامونــد: شــكراً علــى اصطحابــي فــي أول رحلــة للتخلّــص مــن 
تعــوّد التّقانــة إلــى بحيــرة شاســتا، وإلهامــي بإبداعكــم. جعلتني مســاعدتكم 
ــرة  ــم الكبي ــعر بمحبتك ــر أش ــع النظي ــاس منقط ــر بحم ــراءة والتحري ــي الق ف

لــي. 

: لمشــاركة قصصكــم، وأفكاركــم، وتطبيقاتكــم،  كل أصدقائــي ومتابعــيَّ
ديروغيرهــا. لا تتوقفــوا عــن إرســالها! 

تق
 و

شكر
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الكاتبة 

تعــدُّ إيمــي بلانكســون خبيــرة رائــدة علــى مســتوى العالــم 
ــخص  ــي الش ــة. ه ــيّ والتّقان ــس الإيجاب ــم النف ــن عل ــة بي ــأن الصل بش
ــوش  ــو. ب ــورج دبلي ــس ج ــان )الرئي ــا رئيس ــق عليه ــي أطل ــد الت الوحي
والرئيــس بيــل كلينتــون( لقــب »نقطــة ضــوء« لإطلاقهــا حركــةً 
ــارة  ــة ومستش ــة مفوّه ــي خطيب ــيّ. إيم ــي الإيجاب ــل التّغييرالثقاف لتفعي
ــش  ــا، والجي ــل، وناس ــل غوغ ــات مث ــع منظم ــت م ــد عمل ــة، وق لامع
ــاسٍ  ــر إحس ــي نش ــاعدة ف ــز، للمس ــة إكس-براي ــي، ومؤسس الأمريك
بالرفــاه فــي العصــر  الرّقمــيّ. حصلــت إيمــي علــى إجازتهــا الجامعيــة 
مــن هارفــارد والماجســتير مــن كليــة الإدارة فــي ييــل. ظهــرت أخيــراً 
ــة  ــي مؤلف ــعادة. إيم ــن السّ ــة ع ــة خاصّ ــي حلق ــرا ف ــج أوب ــي برنام ف
كتــاب للأطفــال بعنــوان التأثيــر الموجــي، وأم لثــاث بنــات يذكّرْنهــا 

ــع.  ــعادة للجمي ــر س ــتقبل أكث ــاد مس ــة إيج ــا بأهمي يوميًّ
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عن جود-ثنك 

ــع  ــل م ــة تعم ــاث تطبيقي ــارات وأبح ــة استش ــك مؤسس جود-ثن
ــة.  ــة وإنتاجيّ ــر إيجابيّ منظمــات ومؤسســات لإنشــاء أماكــن عمــل أكث
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مزيدٌ من ال�سعادة؟ 

فــي بــث السّــعادة، تُظهــر ميشــيل جيــان؛ مقدّمــة الأخبــار ســابقاً 
علــى قنــاة ســي بــي إس، التــي تحوّلــت إلــى باحثــة فــي علــم النفــس 
ــا، وتدعــم  الاجتماعــي، كيــف أن تغييــر مــا تنشــره يبــدّل موقفــك جذريًّ

ذلــك بقصــص مدهشــة وأبحــاث رائعــة. 

ــن  ــاة الآخري ــك، وحي ــر حيات ــى تغيي ــه إل ــا تبثّ ــر م ــؤدّي تغيي ــد ي ق
حولــك، وتحقيــق مــا تصبــو إليــه. ســيعرض لــك بــثُّ الســعادة طريقــة 

القيــام بهــذا! 

سيساعدك بثُّ السّعادة على: 

ــن  ــق م ــات تتوثّ ــلّبية بتحدّي ــر والس ــد التوتّ ــك ض ــن عقل تحصي
الحقائــق. 

ــز  ــى محفّ ــا إل ــة، وتحويله ــر الواهن ــاط التفكي ــة أنم ــادة صياغ إع
ــو.  ــة والنم للمرون

التعامل مع أشخاص سلبيين بطريقة تقلّل من تأثيرهم. 

إيجــاد ثقافــة إيجابيّــة فــي العمــل، والحفــاظ عليهــا، ونشــر التفــاؤل 
بيــن الجميع.  
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