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    العيش بدون الإنترنت، هل هو ممكن؟


    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.

  

  
    الملخص


    في عالم تتحكم فيه الشاشات بكل تحركاتنا، لم تكن قضايا الصحة النفسية وعدم المساواة والاعتماد على التكنولوجيا أكثر إلحاحاً مما هي عليه اليوم. يطرح هذا الكتيب، الصادر عن دار النشر : Five Minutes ضمن سلسلة MONDES CONNECTÉS، سؤالاً : هل يمكن فعلاً العيش بلا إنترنت؟ عبر ستة أقسام منظمة، يحلل المؤلف الفجوة الرقمية التي تترك 2.2 مليار شخص بلا اتصال، ويدرس تصاعد الاضطرابات المرتبطة بفرط الاتصال، ويستكشف صعود حركات التخلص من السموم الرقمية والتقشف الرقمي.


    ستتعرفون على كيفية عيش قرى معزولة ومجتمعات مثل الأميش بلا شبكات، بينما يحتضن جيل Z الهواتف البسيطة. تُظهر الدراسات الحديثة أن أسبوعاً واحداً بعيداً عن وسائل التواصل الاجتماعي يمكن أن يقلل القلق بنسبة 16 ٪ والاكتئاب بنسبة 25 ٪، لكن الآثار تتلاشى بسرعة. الفكرة الرئيسية هنا هي أن المشكلة ليست في التكنولوجيا ذاتها، بل في كيفية استخدامها. يقدم الكتاب توصيات عملية لفرض فترات بلا شاشة، إيقاف الإشعارات وتشجيع السياسات العامة التي تعزز الوصول العادل.


    بلغة جذابة وموثقة ونقدية، يدعو هذا الكتاب القراء إلى التفكير في علاقتهم بالأدوات الرقمية وإيجاد توازن بين الاتصال والرفاهية. إنه كتاب لا غنى عنه لكل من يريد استعادة السيطرة على وقته وانتباهه.

  

  
    المقدمة


    كانت الاتصال الدائم رمزاً للابتكار والانفتاح، لكنه تحول إلى عبء. الأرقام واضحة : ما يقرب من ثلاثة أرباع سكان العالم متصلون اليوم، لكن أكثر من 2.2 مليار شخص ما زالوا غير متصلين بالإنترنت في عام 2025، بحسب الاتحاد الدولي للاتصالات. ورغم أن الحياة الحديثة تبنى حول الأدوات الرقمية، فإن الوصول إليها يظل غير متكافئ للغاية؛ إذ يستخدم 94 ٪ من سكان البلدان ذات الدخل المرتفع الإنترنت مقابل 23 ٪ فقط في البلدان الفقيرة، و85 ٪ من سكان المدن مقابل 58 ٪ في المناطق الريفية. وفي الوقت نفسه، يقضي المستخدمون المتصلون ما معدله 6 ساعات و40 دقيقة يومياً أمام الشاشات، ويرافق هذا الحضور الدائم زيادة حادة في القلق والاكتئاب واضطرابات النوم. أمام هذه التناقضات يبرز سؤال بسيط : هل يمكن العيش بدون الإنترنت؟


    يقدم هذا الكتيب تحليلاً في ستة أقسام. يستعرض أولاً عدم المساواة في الوصول، ثم تأثير الاتصال الدائم على الصحة النفسية والتركيز. ينظر بعد ذلك في صعود حركة « التخلص من السموم الرقمية » وتجارب المجتمعات التي تعيش جزئياً أو كلياً بلا اتصال. وأخيراً يناقش فوائد وحدود فترات الانقطاع الرقمي ويقترح طرقاً لاستخدام أكثر توازناً للتكنولوجيا.
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