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    إدمان الإشعارات


    ليويس فيردان


    فايف مينتس للنشر

  

  
    فايف مينتس للنشر


    فايف مينتس هي دار نشر مبتكرة تقوم على فكرة بسيطة ولكن عميقة : تقديم معرفة مفيدة وملهمة وذات صلة في خمس دقائق فقط. من خلال مقاربة فريدة تمزج بين الخبرة البشرية ومساعدة الذكاء الاصطناعي، نقدم مجموعة واسعة من الكتب القصيرة المصممة لتُقرأ بسرعة وتُثري عقل القارئ بمحتوى فكري غني.


    تنشر دارنا حاليًا إحدى عشرة سلسلة متميزة، كل منها مخصصة لمجال معين، لتلبية جميع الأذواق والاهتمامات : من التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي (« عوالم متصلة ») إلى البيئة والتنمية المستدامة (« كوكب المستقبل »)، مرورًا بالتعليم والثقافة العامة (« معرفة موجزة »)، والاقتصاد وريادة الأعمال (« أعمال أساسية »)، والحياة المعاصرة والعلاقات الإنسانية (« لحظة حياة »)، والصحة النفسية والرفاه (« جسد وروح »)، والهويات المتعددة والتنوع الثقافي (« رؤى متقاطعة »)، والظواهر الاجتماعية والاتجاهات الراهنة (« أصداء يومية »)، والخيال الإيروتيكي الرفيع (« ريش حسّي »)، والروحانيات والأسرار الباطنية (« الجوهر »)، ووصولًا إلى المستقبلية واستكشاف الإمكانيات الجديدة (« آفاق جديدة »).


    كل كتاب متاح دائمًا بلغات متعددة (الفرنسية، الإنجليزية، العربية، الصينية، الإسبانية) وبصيغ رقمية وصوتية، لضمان أقصى درجات الوصول والانتشار العالمي.


    طموحنا هو ديمقراطية الوصول إلى المعرفة والثقافة والترفيه الذكي، من خلال التكيف مع وتيرة الحياة الحديثة والسريعة. كل كتاب مصمم لإرضاء فضول القارئ بسرعة، أو إثراء معارفه، أو ببساطة منحه لحظة ممتعة ومحفزة خلال يومه.

  

  
    ليويس فيردان


    ليويس فيردان كاتب معاصر في الأربعين من عمره، عُرف بقدرته على تبسيط المواضيع المعقدة والمتنوعة. شغوف بنقل المعرفة بشكل واضح ومكثف، يتمتع بخلفية ثرية ومتعددة التخصصات. وعلى مدار مسيرته، طوّر منهجًا فعالًا يمكّنه من تناول المفاهيم المعقدة بأسلوب بسيط وجذاب.


    في فايف مينتس، يوظّف ليويس خبرته التحريرية ومعرفته التربوية، ويعتمد على أحدث أدوات الذكاء الاصطناعي لمساندة عمليته الإبداعية. وبفضل هذا الأسلوب الهجين والمبتكر، يقدم محتوى غنيًا وملائمًا لوتيرة الحياة المعاصرة.

  

  
    ملاحظة منهجية حول استخدام الذكاء الاصطناعي


    في فايف مينتس، يلعب الذكاء الاصطناعي دورًا محوريًا منذ المراحل الأولى للعملية التحريرية. باستخدام أدوات DeepResearch المتقدمة، نقوم بإجراء بحوث معمّقة حول كل موضوع، ما يتيح لنا جمع مصادر موثوقة وذات صلة من الإنترنت. ويستخدم الكاتب هذه البحوث المسبقة لاختيار المعلومات وتنظيمها وتلخيصها بما يناسب محتوى كتابه.


    كما يرافق الذكاء الاصطناعي الكاتب أثناء الكتابة من خلال اقتراحات تساعده على تحسين النص وإثراء أسلوبه التعبيري. ويسهم كذلك في تحسين جودة التحرير بالكشف عن التناقضات السردية، ما يعزّز وضوح المحتوى وشموليته واتساقه.


    وأخيرًا، تخضع كل نسخة لمراجعة نهائية دقيقة يدويًا من قبل المؤلف، لضمان التناغم التام بين الدعم التقني والخبرة الإنسانية.

  

  
    سلسلة“عوالم متصلة”


    استكشف عالم التكنولوجيا والذكاء الاصطناعي من خلال قصص قصيرة وملهمة. تمنحك هذه المجموعة تأملًا عميقًا في كيفية تأثير الرقمنة على حياتنا. مثالية للعقول المستشرفة للمستقبل.

  

  
    ملخص


    اهتزاز، شاشة مضيئة، وشارة حمراء : تكفي ثوانٍ قليلة لتشتيت الانتباه. لماذا تمتلك الإشعارات هذه القوة، وكيف نستعيد السيطرة من دون التخلي عن فوائد الحياة الرقمية؟


    يحلل كتاب إدمان الإشعارات الآليات النفسية والاجتماعية والاقتصادية التي تحول التنبيهات العادية إلى فحص قهري متكرر. واستناداً إلى أبحاث منشورة في عامي 2024 و2025، يناقش الكتاب المكافأة المتقطعة، والخوف من فوات شيء، وتجزؤ الانتباه، والإرهاق الرقمي، واضطراب النوم، وثقافة التوافر الدائم.


    لا يلوم الكتاب المستخدم ولا يدعو إلى انسحاب غير واقعي من التكنولوجيا. بل يقدم طريقة عملية لترتيب المقاطعات حسب أهميتها، وضبط الهاتف بذكاء، وحماية فترات التركيز، وبناء توقعات جماعية أكثر صحة. كما يوفر برنامجاً من سبعة أيام لتغيير العادات تدريجياً وقياس التقدم من خلال جودة الانتباه.

  

  
    الإشارة التي تتحكم في يومنا


    تضيء الشاشة، ويصدر صوت قصير، ويهتز الهاتف في الجيب أو فوق الطاولة. وقبل أن نتخذ قراراً واعياً، تتحرك اليد نحوه. يلخص هذا التصرف البسيط تحولاً كبيراً في حياتنا اليومية : لم تعد الإشعارات مجرد معلومات، بل أصبحت محفزات للانتباه ودعوات إلى مقاطعة ما نقوم به، وقد تتحول إلى جزء من سلوك آلي يصعب التحكم فيه.


    يجب استعمال كلمة « إدمان » بدقة. فليس كل من يتفقد هاتفه كثيراً مصاباً باضطراب إدماني، كما أن « إدمان الإشعارات » ليس تشخيصاً طبياً معترفاً به عالمياً. ويستخدم الباحثون غالباً مفاهيم مثل الاستخدام الإشكالي للهاتف الذكي، والسلوك القهري، وفقدان السيطرة، والضيق عند غياب الجهاز، واستمرار الاستخدام رغم العواقب السلبية.


    تكمن قوة الإشعار في أنه يخلق توقعاً : ربما وصلتنا رسالة، أو حدث خبر مهم، أو ينتظرنا تفاعل اجتماعي أو مكافأة. وعدم اليقين عنصر أساسي؛ فبعض الإشعارات تافه، وبعضها ذو قيمة عاطفية كبيرة. هذا التفاوت يشجع على التحقق المتكرر.


    لا ينبغي لوم المستخدم وحده أو اعتبار التكنولوجيا شراً مطلقاً. فالإشعارات قد توفر الوقت، وتنبه إلى طوارئ، وتحافظ على التواصل. المطلوب هو استعادة الاختيار : متى نكون متاحين، ولمن، ولأي سبب.
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