
الف�صل الحادي ع�شر

الفيـــ�س بــوك والإنتحـــار!

هـل تشـعرين بالاكتئـاب، ولكـن مـن دون أيـة أسـباب واضحـة؛ 
بنسـبة كبيـرة قـد تعرضـت للبلطجـة الإلكترونيـة ولكـن بطريقـة غير 

مباشرة! 

لقـد كنـت أشـعر بأننـي منعزلـة عـن عالمـي، أعيـش مقيـدة أمام 
التـي  الطويلـة  السـاعات  علـى  نادمـة  أنـا  أزرق؛  مربـع  ذات  شاشـة 

قضيتها أمام الفيس بوك، أدين بالاعتذار إلى نفسي: 

علـى كل تلـك السـاعات التـي قضيتهـا برفقـة أصدقـاء وهميـن؛ 
لا أجدهم عند الحاجة في حياتي الحقيقية. 

فـي  ومشـاعري  الداخلـي  سالمي  أهـدرت  مناقشـة  كل  وعلـى 
التبرير أو محاولة إقناع غيري بوجهة نظري.

وعلـى كل مـرة شـاهدت كـم التفاهـات، والتـي حولتني لإنسـانة 
تافهة في فترة ما من حياتي.
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ثم جاءت تلك اللحظة التي قررت فيها، الوقوف أمام المرآة: 

»إسـراء، إنتـى عايـزة إيـه بالظبـط؟« »أنـا عـاوزة أكـون ليـا أثـر، 
أحقق أحلامي«.

وصدقونـي  أب،  الواتـس  بمسـح  قمـت  الخطـوة،  جـاءت  ثـم 
أدركت مدى غبائي في إهدار وقتي طيلة تلك السنوات.

أما عن الفيـس بـوك، فكنت أقـوم بمسـح التطبيق وإرجاعـه لمدة 
ساعة في اليوم لأقوم فيها بتنزيل بعض المنشورات. 

وفـي النهاية: اسـتطعت إنجـاز روايتي الأولـى وكتابـي كذلك في 
نفس السنة.

إنـه إدمـان: غالبًا ما يكـون الأشـخاص المصابـون به أكثـر إهمالً 
والهـرب،  الواقـع،  عـن  الذهنـي  والانشـغال  الشـخصية،  للحيـاة 

وتجارب تعديل المزاج من خلال المنشورات.

يثيـر المزيد من الحـزن: كلمـا زاد اسـتخدامه، تزداد التعاسـة التي 
التواصـل  تفاعالت  تفعـل  كمـا  الرفاهيـة  تعزيـز  مـن  بـدلاً  تقابلنـا. 
تمامًـا.  العكـس  تفعـل  إنهـا   - أكبـر  بشـكل  الخارجيـة  الاجتماعـي 
تسـتحضر العزلـة الاجتماعيـة بطريقـة لا تفعلهـا الأنشـطة الأخـرى. 
المواقـع، أصبـح  فـي هـذه  النـاس  يقضيـه  الـذي  الوقـت  زاد  كلمـا 
الأشـخاص المعزولون اجتماعيًا أنفسـهم - وهو أحد أسـوأ الأشـياء 

التي يمكننا القيام بها جسديًا وعقليًا لأنفسنا.
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أو  الأصدقـاء  صـور  مشـاهدة  تـؤدي  قـد  الغيـرة:  إلـى  يـؤدي 
المشـاهير بشـكل مسـتمر عبـر الإنترنـت مـن خالل المشـاركة فـي 

تجارب مثالية للصور إلى مستويات غيرة.

من الطبيعي أن تشـعر بالحسـد عندمـا ترى مثـل هذه الأشـياء هنا 
منصـة  وهـي  الاجتماعـي،  التواصـل  وسـائل  علـى  ولكـن  وهنـاك. 
مفتوحـة علـى مدار 24 سـاعة طـوال أيـام الأسـبوع، يمكـن أن يؤدي 
التشـبع إلـى الشـعور بالحسـد الشـديد ممـا يـؤدي بنـا إلـى الشـعور 

بالاكتئاب والإحباط في حياتنا الخاصة.

البعـض  والتعليقـات.  السـلبية  التعليقـات  تجنـب  يمكنـك  لا 
سـيكون حقيقيـا، والبعض الآخـر لا، ولكن كيفيـة التعامـل معهم أمر 
بالـغ الأهميـة، أخبرتنـي فانيليا فـي أحـد المـرات كيـف تعاملت مع 
فتـاة أخبرتها أن جسـدها يشـبه الفيـل؛ أنـا بالطبع ضـد طريقـة فانيليا 

في تلك الأحوال )ولكن سأحكي لكم ردة فعلها (:

النسـخ / اللصـق لـكل تعليـق سـلبي. معظـم الأشـخاص الذيـن 
يتفاعلون بشـكل سـلبي يريـدون فقط أن يسـمعوا من الطـرف الآخر، 

ويمكن أن تسبب استجابة النسخ / اللصق غضبهم أكثر.

أمـا عـن رأيـى الشـخصي كإسـراء، الحـل هـو التجاهل أو مسـح 
التعليق.

التواصـل  مواقـع  لاسـتخدام  محـددة  أوقـات  بجدولـة  قومـي 
الاجتماعي، أو ضبط مؤقت لتقييد نفسك من 20 إلى 30 دقيقة.
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نغمـة  نسـمع  لا  عندمـا  الصمـت.  وضـع  فـي  هاتفـك  ضعـي 
أو اهتـزازا في كل مـرة نتلقى فيهـا إشـعارًا، يكون احتمـال أن يصرف 

انتباهنا أقل.

خـذي اسـتراحة مـن وسـائل التواصـل الاجتماعـي أو حـدى من 
عدد التطبيقات التي تستخدمينها.

كونك مستخدمة بشـكل هيسـتري لوسـائل التواصل الاجتماعي، 
معناه أنك تقوميـن بتسـليط الضوء على شـخص آخر وحياتـه اليومية 

وليس نفسك.

للتخطيـط  كوسـيلة  الاجتماعـي  التواصـل  وسـائل  اسـتخدمي 
مـع صديقاتـك  فيديـو  دردشـة  عبـر  الاتصـال  أو  الهامـة.  للقـرارت 

في الأجازة.

أنا أفضـل الحيـاة الطبيعيـة عن هـذا العالـم الوهمـي والمصطنع، 
ليس من الجيد أن تمسكي بهاتفك وأنتِ تجلسين مع صديقاتك.

يـأكل  أنـه  يـأكل الأعضـاء،  الـذي  السـرطان  يشـبه  بـوك  الفيـس 
التفكير و يستدرجنا للفشل.

راقبي حياتك في السنوات السابقة وستعلمين مقصدي.


