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لائحة قمعية جديدة تترصد صحافيي مصر

ليبيا تعيد هيكلة إعلامها الحكومي

القاهرة ــ العربي الجديد

فــي مصر  كشفت مــصــادر صحافية مطلعة 
من  انتهت  للصحافة«  الوطنية  »الهيئة  أن 
ــة مــوحــدة للعاملين في  ــ ــداد لائــحــة إداريـ إعــ
المؤسسات الصحافية القومية )الحكومية(، 
منع  عبر  عملهم  على  التضييق  تستهدف 
أو ما يخص جهة  العام  الشأن  الكتابة عن 
الــعــمــل عــبــر مـــواقـــع الــتــواصــل الاجــتــمــاعــي، 
وفــصــل الــصــحــافــي نــهــائــيــا فــي حـــال تقييم 
»الــضــعــيــف« مــن قبل رئيس  بـــ أدائـــه المهني 
الــتــحــريــر لمـــدة 24 شــهــراً مــتــصــلــة. وأضــافــت 
»الـــعـــربـــي الـــجـــديـــد«،  ـــ ــــادر، مــتــحــدثــة لـ ــــصـ المـ
أن الــائــحــة المــنــتــظــرة تــخــص الــعــامــلــين في 
المـــؤســـســـات الــصــحــافــيــة الــثــمــانــي الــتــابــعــة 
ــة كـــلـــهـــم، وتــتــضــمــن لائـــحـــة مـــوحـــدة  ــلـــدولـ لـ
 عــن 

ً
ــات، فـــضـــا ــســ ــي تـــلـــك المــــؤســ ــور فــ لــــأجــ

ــــن الـــتـــقـــاعـــد  ــد الــــخــــدمــــة بـــعـــد سـ ــ مـــعـــايـــيـــر لمـ
والــتــعــيــين فــيــهــا بــاشــتــراطــات مــحــددة وفــي 
أضيق الحدود. وأكدت أن »الهيئة الوطنية 
للصحافة« انفردت بإعداد الائحة من دون 
الـــعـــودة إلـــى نــقــابــة الــصــحــافــيــين المــصــريــين 
للمؤسسات  الــتــابــعــة  الــنــقــابــيــة  الــلــجــان  أو 
الــرأي. وأوضحت المصادر  الصحافية لأخذ 
ــــواد الــائــحــة الـــجـــديـــدة تــســتــهــدف في  أن مـ
ــراءات حصر أصــول  المــقــام الأول تسهيل إجـ
من  للدولة  المملوكة  الصحافية  المؤسسات 
عقارات وأراض وطرح بعضها للبيع بحجة 
ســــداد مــديــونــيــاتــهــا لـــدى الــغــيــر، فـــي ضــوء 
خــطــة »الــتــطــويــر« الــتــي وضــعــتــهــا الــهــيــئــة، 
ــــرض الـــائـــحـــة الإداريـــــــــة أولًا  ــك بـــعـــد عـ ــ وذلــ
المــؤســســات  فــي  العمومية  الجمعيات  عــلــى 

الصحافية قبل إقرارها بصورة نهائية.
ــــام 2020، أصــــدر  ــران عـ ــزيــ يـــونـــيـــو/ حــ فــــي 
الرئيس المصري عبد الفتاح السيسي قراراً 
الوطنية  »الهيئة  جمهوريا بتعيين رئيس 
فــي منصب  كــرم جبر  الــســابــق  للصحافة« 
الإعـــام«،  لتنظيم  الأعــلــى  رئــيــس »المجلس 
بـــدلًا مــن الــكــاتــب الــصــحــافــي الــراحــل مكرم 
مــحــمــد أحـــمـــد، واســـتـــمـــرار حــســين زيـــن في 
للإعام«،  الوطنية  »الهيئة  رئيس  منصب 
مجال  عــن  بعيد  كــهــربــاء  مهندس  وتعيين 
الشوربجي،  الصادق  الصحافة، وهو عبد 
في  للصحافة«،  الوطنية  »الهيئة  لـ رئيسا 
رسالة مقصودة لتهميش دور الصحافيين.
المــذكــورة  الــثــاث  الإعامية  الجهات  تشكلت 

منوعات
استدعت الشرطة الهندية أكبر أخبار

مسؤول في »تويتر« في البلاد 
مانيش ماهيشواري، للرد على 

مزاعم بأن الشركة الأمريكية لم 
توقف انتشار مقطع فيديو قيل 

إنه ينشر »الكراهية والعداء«، وفقاً 
لإشعار رسمي اطلعت عليه وكالة 

»رويترز« أمس الجمعة.

قال ممثلو الادعاء العام إن 
مسلحين مجهولين قتلوا المحرر 

غوستافو سانشيز، جنوب المكسيك 
يوم الخميس، وهي ثاني جريمة قتل 
تستهدف الصحافيين هذا العام، في 

واحدة من أكثر دول العالم دموية 
بالنسبة إليهم، وكان سانشيز قد نجا 

من اعتداء العام الماضي.

قدم الباحثان في »فيسبوك«، تال 
هاسنر وشي يين، طريقة تعتمد 
على الذكاء الاصطناعي لكشف 
 deep( »عمليات »التزييف العميق

fake( ــ وهي صور ومقاطع 
فيديو مزورة بحرفية عالية تجعلها 

واقعية للغاية ــ بهدف المساعدة 
في تحديد مصدرها.

ستبدأ شبكة »سي أن أن« 
الإخبارية الأميركية ببيع أعمال 
بنسق »أن إف تي« للحظات لا 

تُنسى من تاريخ تغطياتها الممتد 
على مدار 41 عاماً. »أن إف تي« 

أسلوب تشفير عبر الرموز غير القابلة 
للاستبدال، يتيح منح شهادة تثبت 

أصالة أي منتج رقمي.

A

»تــنــظــيــم  بــمــوجــب ثـــاثـــة قـــوانـــين مــتــصــلــة لـــ
الــصــحــافــة والإعـــــــــام«، جـــــاءت مــخــالــفــة في 
كثير من نصوصها لما تم التوافق عليه بين 
لــجــنــة الــتــشــريــعــات الــصــحــافــيــة والــحــكــومــة 
طــــوال شــهــور مــن الــتــفــاوض، بــل ونــالــت من 
القائمة على تحرير  اللجنة  فلسفة مشروع 
الـــصـــحـــافـــة والإعـــــــــام مــــن هــيــمــنــة الــســلــطــة 

التنفيذية، عبر ما تمت إضافته من تعديات 
لإحكام سيطرة رئيس الجمهورية ومجلس 
ــــام، بتعديل آلــيــة تشكيل  الـــــوزراء عــلــى الإعـ
الإعــام  قوانين  وتجاهلت  الثاثة.  المجالس 
ــقـــابـــة الـــصـــحـــافـــيـــين الـــخـــاصـــة  ــقـــتـــرحـــات نـ مـ
للمؤسسات  العمومية  الجمعيات  بتشكيل 
الصحافية القومية، إذ منحت رئيس »الهيئة 

الوطنية للصحافة« رئاسة جميع الجمعيات 
العمومية للمؤسسات الصحافية، إلى جانب 
التوسع فــي تعيين أعــضــاء هــذه الجمعيات 
ــارج المـــؤســـســـات. كــمــا فــتــحــت الــبــاب  ــ مـــن خــ
للمحاباة عبر منح رئيس الهيئة الحق في 

مد السن للصحافيين بقرار منه.
أوضــاع  في مصر من  الصحافيون  يعاني 
التضييق  فــي ظــل حــالــة  معيشية صــعــبــة، 
التي تفرضها السلطات على عملهم، وغلق 
وحـــجـــب الــكــثــيــر مـــن المـــواقـــع الإلــكــتــرونــيــة 
والإخـــبـــاريـــة الـــتـــي يــعــمــلــون فــيــهــا، عـــاوة 
على تسريح المئات منهم من العاملين في 
ــنـــوات الــفــضــائــيــة المــمــلــوكــة  ــقـ الــصــحــف والـ
لأجهزة تابعة للدولة، ما دفع البعض إلى 

ترك المجال برمته والعمل في مهن أخرى.
»الـــعـــربـــي الـــجـــديـــد«،  وحـــســـب مـــعـــلـــومـــات لــــ
يــعــمــل حـــالـــيـــا مــــا لا يـــقـــل عــــن 50 صــحــافــيــا 
نقابيا سائقين لــدى شركة »أوبـــر« لخدمات 
نقل الــركــاب، ومثلهم وأكثر في أعمال الأمن 
والحراسة في مشروعات العاصمة الإداريــة 
ــديـــدة، نــتــيــجــة انـــقـــطـــاع مـــصـــدر دخــلــهــم  الـــجـ
من الصحافة وعــدم توفر فــرص عمل بديلة 
أســرهــم. وتأتي  الــتــزامــات  لهم للإنفاق على 
الائحة الإداريــــة الجديدة فــي إطــار مخطط 
حكومي للسيطرة على الصحافة وتضييق 
الخناق على عمل الصحافيين في مصر، إذ 
تستكمل مــا بـــدأه »المــجــلــس الأعــلــى لتنظيم 
الإعـــــام« بـــإصـــدار »لائــحــة الــــجــــزاءات« التي 
تضمنت نصوصا عقابية لتجريم ممارسة 
مــهــنــة الإعـــــام والــصــحــافــة، إلا فـــي الــحــدود 
المـــســـمـــوح بــهــا أمــنــيــا وحـــكـــومـــيـــا. تضمنت 
الائحة الصادرة عام 2019 عقوبات مغلظة 
الوسيلة  »معاقبة  منها  الصحافيين،  بحق 
الإعامية بغرامة لا تقل عن 25 ألف جنيه ولا 
تزيد على 250 ألف جنيه، وإحالة الصحافي 
أو الإعامي للتحقيق بمعرفة النقابة، وإلزام 
الوسيلة بتقديم اعتذار أو وقف بث البرامج 
لفترة  الإلكتروني  الموقع  أو حجب  المخالفة، 
أو الإعــامــي من  أو منع الصحافي  مــؤقــتــة، 
الكتابة، في حال استخدامه ألفاظا قد تشكل 
ــــذف«. نــصــت كـــذلـــك على  ــ جــريــمــة ســـب أو قـ
»مــعــاقــبــة كــل مــن نــشــر، أو بــث شــائــعــات، أو 
أخباراً مجهولة المصدر، أو نقل عن مصادر 
إعامية أخرى، أو استخدم منصات التواصل 
الاجــتــمــاعــي كــمــصــدر لــلــمــعــلــومــات مـــن دون 
التحقق من صحتها من مصادرها الأصلية.

لم تُستشَر نقابة 
الصحافيين المصريين 

في إعداد اللائحة

إقالة ضمنية لرئيس 
»المؤسسة الليبية 

للإعلام« محمد بعيو

محمود علي

مرحلة جديدة تنتظر الإعام الحكومي في 
الوطنية  الــوحــدة  حكومة  قـــرار  بعد  ليبيا، 
 »المؤسسة 

ّ
برئاسة عبد الحميد الدبيبة حل

الليبية للإعام« وإعادة توزيع تبعية عشر 
مؤسسات إعامية كانت تخضع لها. أربع 
مؤسسات إعامية، من بينها »وكالة الأنباء 
الــلــيــبــيــة«، ســـتـــؤول تــبــعــيــتــهــا إلــــى مجلس 
، وستذهب ثاث مؤسسات 

ً
الوزراء مباشرة

إعــامــيــة إلـــى وزارتـــــيّ الــشــبــاب والــريــاضــة، 
فيما ستنقل تبعية قناة الأمازيغية الليبية 
المــعــرفــيــة،  والــتــنــمــيــة  الـــثـــقـــافـــة  وزارة  ــى  ــ إلـ
إلــى الهيئة العامة  الــقــرآن الكريم«  و»إذاعـــة 
الإفتاء.  دار  إلــى  »الهداية«  لــأوقــاف، وقناة 
كــمــا نـــصّ الـــقـــرار، الـــذي صـــدر يـــوم الــثــاثــاء 
إعامية   ستة مؤسسات 

ّ
الماضي، على حــل

أخـــــرى، مـــن بــيــنــهــا »مـــركـــز تــطــويــر الإعــــام 
وليبيا  الفضائية  ليبيا  وقــنــاتــا  الــجــديــد«، 
ــى تــشــكــيــل لــجــنــة  ــ الإخــــبــــاريــــة، ويــنــتــهــي إلـ
في  العاملين  تنسيب  تتولى  ــة  وإداريـ فنية 

الجهات المنحلة حسب تخصصاتهم.
ــل الـــــــقـــــــرار، ضـــمـــنـــيـــا، إقـــــالـــــة رئـــيـــس  ــمـ يـــشـ
بعيو،  لــلإعــام« محمد  الليبية  »المــؤســســة 
الذي كثيراً ما سببت قراراته وتصريحاته 
جدلًا واسعا في الأوساط الإعامية، منذ أن 
عينه في منصبه رئيس المجلس الرئاسي 
أيلول  في سبتمبر/  السراج،  فائز  السابق 

الماضي، ومنحه صاحيات واسعة.
العمل من قبل  إيقافه احتياطيا عن  ورغــم 
ديــــوان المــحــاســبــة، مــنــذ منتصف فــبــرايــر/ 
إلا  المــاضــي، لوجود شبهات فساد،  شباط 
أن بــعــيــو ظـــل يـــمـــارس نـــفـــوذه بــشــكــل قــوي 
على رأس »المؤسسة الليبية للإعام«؛ منع 
موظفا من الدخول بسبب إعجابه بمنشور 

على »فيسبوك« ينتقده، وتهجّم على مدير 
عام قناة ليبيا الوطنية التابعة للمؤسسة، 

وكلف نفسه بإدارتها بدلًا منه.
التحكم  كــان يريد  الــقــرار ديكتاتوراً  »أسقط 
في الإعام الحكومي والخاص بأي طريقة«، 
يــــقــــول رئــــيــــس »المـــنـــظـــمـــة الــلــيــبــيــة لـــلإعـــام 
المستقل« رضا فحيل البوم. ويستطرد: »لكنه 
يــأت ببديل للفوضى الإعامية  لــم  )الــقــرار( 
ــــام الــلــيــبــي فـــي الــداخــل  الــتــي يــشــهــدهــا الإعـ

والـــــخـــــارج، فــــا هــيــئــة تــنــظــيــمــيــة حــكــومــيــة 
لــلإعــام، فــي الــوقــت الـــذي تــبــث فــيــه إذاعـــات 
أجنبية داخل العاصمة من دون ترخيص«. 
يضيف فحيل البوم، في حديثه إلى »العربي 
الجديد«: »لم يلبِ القرار طموحات منظمات 
المجتمع المدني المعنية بحرية التعبير التي 
الحكومة بتعديل  طالبت منذ أشهر رئيس 
القرار بدلًا من إلغائه؛ كان من الأولى تشكيل 
وتقليص  الــحــكــومــي  لــلإعــام  إدارة  مجلس 

صاحيات المؤسسة«. »مسألة تبعية وسائل 
 

ّ
الإعام لجهات حكوميّة في المجمل أمر يدل

الصحافة  قطاع  تفتيت  الحكومة  نية  على 
الــوســائــل الإعامية  والإعــــام وتوجيه هــذه 
العامة لصالح أطراف معينة«، يقول رئيس 
»المـــركـــز الــلــيــبــي لــحــريــة الــصــحــافــة« محمد 
الناجم. أكثر ما أثار الجدل في مسألة نقل 
الجهات الإعامية هو نقل تبعية  تبعيات 
»إذاعــــة الــقــرآن الــكــريــم« إلــى هيئة الأوقـــاف 
ــتـــي يــســيــطــر عــلــيــهــا الــتــيــار  الإســـامـــيـــة الـ
قناة  تبعية  نقل  بموازاة  المدخلي،  السلفي 
الــتــي يسيطر  إلــــى دار الإفـــتـــاء  ــهـــدايـــة«  »الـ
عــلــيــهــا تــيــار ديــنــي مــخــتــلــف يــعــيــش حــالــة 

صراع حادّ مع الأول.
ــى »الـــعـــربـــي  ــ يــســتــأنــف الـــنـــاجـــم حـــديـــثـــه إلـ
الجديد«: »وضع مؤسسات إعامية دينيّة 
حــكــومــيّــة تــحــت تـــصـــرف تـــيـــاريـــن ديــنــيــين 
المــتــشــدّد  بخطابهما  مــعــروفــين  مختلفين، 
بإشعال صراع  يبشر  إطاقا،  المتزن  وغير 

ديني داخل مؤسسات الدولة الليبيّة«.
تها 

ّ
ومـــن بــين ســت مــؤســســات إعــامــيــة حل

الفضائية  قناة   
ّ

قــرار حــل الحكومة، تسبب 
ــتـــي أنــــشــــأت أســــاســــا بــــقــــرار مــن  الــلــيــبــيــة الـ
الثني  الــلــه  عبد  برئاسة  المؤقتة  الحكومة 
فــي مدينة  فــعــل سلبية  بــــردود  عـــام 2016، 
ــقـــنـــاة  ــازي تــــحــــديــــداً، بـــاعـــتـــبـــارهـــا الـ ــغــ ــنــ بــ

الحكومية الوحيدة في شرق الباد.
ــو قــنــاة الفضائية 

ّ
إلــى ذلـــك، اعتصم مــوظــف

كرست  التي  القناة  بإغاق  تنديداً  الليبية 
جـــهـــودهـــا »لــــدعــــم الـــشـــرعـــيـــة المــتــمــثــلــة فــي 
مــجــلــس الــــنــــواب بـــرئـــاســـة عــقــيــلــة صـــالـــح، 
الماضية  السنوات  طيلة  المجلس  وساندت 
ــرة  ــاشـ ــبـ ــلــــى الــــــهــــــواء مـ بـــنـــقـــل جـــلـــســـاتـــه عــ
مطولة«،  حلقات  فــي  أعضائه  واستضافة 

وفق نصّ البيان الصادر عنهم.

يعاني الصحافيون في مصر من أوضاع معيشية صعبة )محمود خالد/ فرانس برس(

تخبط وفوضى في قطاعات ليبية عدة )محمود تركيا/ فرانس برس(

استكمالاً لـ»لائحة الجزاءات«، يترقب صحافيو مصر لائحة إدارية جديدة، في إطار مخطط حكومي للتضييق عليهم والسيطرة على 
قطاع الصحافة الذي يتراجع دوره يومياً
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أو  الفيديو،  مقاطع  أو مشاهدة  والأحــبــاء، 
زادت شعبية  فقد  الوقت،  لتمرير  ببساطة 
هــــذة الــتــســلــيــة بــشــكــل كــبــيــر خــــال الــعــقــد 
المــاضــي. هــذا هــو الــحــال بشكل خــاص بين 
الأطـــفـــال والمــراهــقــين، وكــذلــك الــبــالــغــين في 
منتصف العمر. لكن كيف تحوّلت الهواية 
الـــتـــي تـــبـــدو غــيــر ضــــارة إلــــى إدمــــــان؟ مثل 
الأنواع الأخرى من الإدمان السلوكي، يؤثر 
اســـتـــخـــدام وســـائـــل الـــتـــواصـــل الاجــتــمــاعــي 

ــــه يُمكن 
ّ
عــلــى الــعــقــل بــطــرق ضــــارة. ذلـــك أن

قــهــري ومــفــرط بحيث  اســتــخــدامــهــا بشكل 
يصبح المستخدم معتادًا جدًا على التمرير 
الفيديو  ومقاطع  والصور  المنشورات  عبر 
الــتــي تــتــداخــل مــع مــجــالات أخــــرى يــومــيًــا. 
يُــقــدّر بــعــض الــخــبــراء أن مــا يــصــل إلـــى 10 
المتحدة  الــولايــات  في  الناس  من  المائة  في 
لــديــهــم إدمــــــان عــلــى تــطــبــيــقــات الــتــواصــل 
الاجــتــمــاعــي. ومـــع ذلـــك، نــظــرًا لمـــدى شيوع 

محمد دنكر

تـــمـــضـــي  ــــك  ــــسـ ــفـ ــ نـ وجــــــــــــدت  إذا 
ـــا 

ً
ــــا مـــحـــدّق ــيً ــدة يــــومــ ــــات عــــ ــاعـ ــ سـ

بــهــاتــفــك عــلــى وســائــل الــتــواصــل 
الاجــتــمــاعــي، فلست وحـــدك. بـــدأت وســائــل 
للتواصل  كوسيلة  الاجــتــمــاعــي  الــتــواصــل 
ــهــا تــطــورت 

ّ
 أن

ّ
مــع الأصـــدقـــاء والــعــائــلــة، إلا

ــصــبــح هـــوايـــة مــرغــوبــة 
ُ
ــك الــحــين لــت مــنــذ ذلـ

ــتـــخـــدمـــهـــا جـــمـــيـــع الــــفــــئــــات الـــعـــمـــريـــة  يـــسـ
أن يكون  يــومــيًــا. يمكن  ولــســاعــات طــويــلــة 
ــيًــا 

ّ
هــــذا الاســـتـــخـــدام الــيــومــي مـــفـــيـــدًا، مــســل

ــه في 
ّ
لــكــن أو ربــمــا للعمل وجــنــي الأمـــــوال، 

كثير من الأحيان يتحوّل إلى إدمان ضارّ، 
خصوصاً للصحة النفسية إثر ما يتعرّض 
لـــه المــســتــخــدم مـــن أخـــبـــار، ضـــغـــوطـــات، أو 

حتى معايير جمال غير واقعيّة. 

¶ ما هو إدمان وسائل التواصل الاجتماعي؟
ســـواء كــان الاســتــخــدام لــوســائــل الــتــواصــل 
ــتــــواصــــل مـــــع الأصـــــدقـــــاء  ــلــ الاجــــتــــمــــاعــــي لــ

تورطّ الفيلم في ثنائية 
الولايات المتحدة والصين 

وصراعهما

اضطرابات متعلقة 
بالقلق الاجتماعي تنتج 

عن إدمان التطبيقات

صرفت الشركة عام 
2019 النظر عن عرضها 

السنوي الشهير

2223
منوعات

اســتــخــدامــهــا، فــقــد يــكــون عـــدد الأشــخــاص 
التواصل  الذين يعانون من إدمان وسائل 

الاجتماعي أعلى بكثير.
¶ كيف يحدث ذلك؟

ـــمـــا قــــام المـــســـتـــخـــدم بــتــســجــيــل الـــدخـــول 
ّ
كـــل

ــــل، تـــــــــــزداد إشـــــــــارات 
ّ

ــيـــق مــــفــــض ــبـ إلـــــــى تـــطـ
الناقات  هذه  ترتبط  عقله.  في  الدوبامين 
المزيد  إفــراز  يتم  عندما  بالمتعة.  العصبية 
ــائـــل  ــدام وسـ ــتــــخــ مــــن الــــدوبــــامــــين بـــعـــد اســ

الــتــواصــل الاجــتــمــاعــي، فـــإن الــعــقــل يــحــدّد 
هـــذا الــنــشــاط عــلــى أنـــه نــشــاط جــيّــد يجب 
الفعل هذا محسوسًا  رد  يكون  قد  تكراره. 
بــشــكــل أكــبــر كــلــمــا قـــام المــســتــخــدم بــإنــشــاء 
مـــنـــشـــور خـــــاص وحــــصــــل عـــلـــى تــعــلــيــقــات 
إيــجــابــيــة وردود فــعــل كــثــيــرة عــلــيــه. لــذلــك 
 الــصــور الــشــخــصــيــة بــواســطــة الــفــاتــر 

ّ
فـــإن

ــــورة المــســتــخــدم  ـــحـــسّـــن صـ
ُ
ــجــمّــل وت

ُ
الـــتـــي ت

 
ّ

ــا. إذ يحتل
ً
هــي المــواد الأكــثــر نــشــرًا وإدمــان

ــرام« لــــعــــرض الــــصــــور  ــ ــغـ ــ ــتـ ــ ــسـ ــ تـــطـــبـــيـــق »إنـ
ــر »الــــســــتــــوريــــز«  ــبــ ــديــــو عــ ــيــ ــفــ ومــــقــــاطــــع الــ
ــنـــشـــورات الــثــابــتــة المــرتــبــة  )الـــقـــصـــص( والمـ
التي يُمضي  التطبيقات  الأولى من ناحية 

المستخدمون أكثر أوقاتهم عليها. 
ــتــــي يـــشـــعـــر بــهــا  ــر الإيـــجـــابـــيـــة الــ ــاعـ ــالمـــشـ فـ
أثــنــاء اســتــخــدام هـــذا التطبيق  المــســتــخــدم 
 ليست مؤقتة، وذلك بسبب استخدام 

ً
مثا

الـــنـــاس لمــيــزة »الــســتــوريــز« دائـــمًـــا، بحيث 
لتحميل  المستخدم  عند  عــادة  تخلق  ــهــا 

ّ
أن

مزيد من الصور والمحتوى يوميًا لإشباع 
ــام  ــمــ ــتــ ــالــــرضــــى والاهــ بـــقـــعـــة الإحـــــســـــاس بــ
بها  ينخرط  الــتــي  الطريقة  عــنــده.  داخــلــيًــا 
الإيــجــابــي هــي في  التعزيز  فــي هــذا  العقل 
الحقيقة نوع من أنواع الإدمان. وبالتالي، 
الشعور  الذي يمنح  الدوبامين  مع تاشي 
المصدر  إلى  المستخدم  سيعود  بالسعادة، 
ــل  ــتــــواصــ )فـــــــي هـــــــذه الـــــحـــــالـــــة، وســـــائـــــل الــ
الاجتماعي( للحصول على جرعة إضافية.

ـــه مُــدمــن عــلــى مــواقــع 
ّ
¶ كــيــف يــعــلــم الــشــخــص أن

التواصل؟
لـــإدمـــان على  يــوجــد تشخيص رســمــي  لا 
الإفراط  لكن  الاجتماعي،  التواصل  وسائل 
شائعًا  أصبح  المنصّات  تلك  استخدام  في 
التداعيات  له بعض  يكون  وقــد  ومــتــزايــداً، 
النفسية  الجسدية،  الصحّة  على  الخطيرة 

والعقلية.

¶ ما هي سلبيات إدمان وسائل التواصل؟
ــــراط فــي  ــــخـ مــــن غـــيـــر المــحــتــمــل أن يـــكـــون الانـ
لآخر  حين  من  الاجتماعي  التواصل  وسائل 
ضــــــارًا. ومــــع ذلــــك، هــنــاك آثــــار ســلــبــيــة يجب 
 ،

ً
مراعاتها عند الإفـــراط في الاســتــخــدام. أولا

ــراث بــالــصــحــة،  ــتــ ــرام الـــــذات والاكــ ــتـ ـــي احـ
ّ
تـــدن

ــتــــصــــوّرات  والــــــــذي قــــد يـــكـــون نـــاتـــجًـــا عــــن الــ
 حياة الآخرين أفضل، لا سيما 

ّ
الخاطئة بأن

ــح صــــور المــشــاهــيــر الـــذيـــن غــالــبًــا 
ّ
عــنــد تــصــف

ــورًا ومــقــاطــع مـــصـــوّرة لهم  ــ مـــا يُــحــمّــلــون صـ
ظهرهم سعداء وبأحسن مظهر وفي أماكن 

ُ
ت

ـــا، قـــد يــــؤدّي 
ً

مُــبــهــجــة وبــاهــظــة الــثــمــن. أيـــض
ــادة  الإدمــــــان عــلــى وســـائـــل الـــتـــواصـــل فـــي زيــ
الــعــزلــة والــشــعــور بـــالـــوحـــدة، الــقــلــق، وحــتــى 
ــر إذا مــا أصبح  ــد يــتــطــوّر الأمــ الاكــتــئــاب. وقـ
المستخدم يقضي عدد ساعات طويلة يوميًا 
مستخدمًا تلك المواقع ليصل لبداية اضطراب 
القلق الاجــتــمــاعــي، الــخــوف مــن عــدم اللحاق 
بالأخبار أو الأحداث )FOMO(، مما قد يؤدي 
نــــوم مــضــطــربــة أو أرق مــزمــن،  أنـــمـــاط  إلــــى 
خــاصــة إذا كـــان الاســتــخــدام يــحــدث بوتيرة 
ــبـــاشـــر. ويـــــؤدّي  طــويــلــة قــبــل وقــــت الـــنـــوم المـ
البدني، مما  النشاط  ة 

ّ
قل إلــى  ا 

ً
الإدمــان أيض

يؤثر على الصحّة العامة بدرجات متفاوتة، 
مع وصول الأمر لتقصير في الأداء العملي/
الوظيفي. التأثير قد يصل للحياة الشخصية 
بــحــيــث يــــــؤدّي الإدمـــــــان لــتــجــاهــل الــعــاقــات 
الحميمية  والــعــاقــة  كــالــصــداقــات  الحقيقية 
التطبيقات  ح 

ّ
بتصف الدائم  الانشغال  بسبب 

ا، انخفاض قدرة 
ً

والمواقع. ومن المخاطر أيض
المستخدم على التعاطف مع الآخرين بسبب 
ة احتكاكه الحقيقي بالأشخاص وتفضيل 

ّ
قل

وصفحات  الصور  مع  الافتراضي  التواصل 
الدردشة عبر تلك المواقع.

إبراهيم علي

مــع عـــودة الــحــيــاة تــدريــجــيًــا إلـــى طبيعتها، 
ــيـــه« فــي  ــتـــرفـ ثـــمـــة تــــوجّــــه لإعـــــــادة تــفــعــيــل »الـ
ــواء مـــن خــــال الــحــفــات  ــ الـــعـــالـــم الـــعـــربـــي، سـ
هــذه  عجلتها  تستعيد  الــتــي  والمــهــرجــانــات 
الأيام، في أكثر من بلد عربي وغربي، أو من 
خـــال صــنــاعــة وتــنــفــيــذ مــســلــســات وبــرامــج 
خـــاصـــة بــالمــنــصــات والـــشـــاشـــات، كـــنـــوع من 
التعويض بعد الحجر الصحي الذي شهده 
العالم مع اجتياح فيروس كورونا. على غير 
الإلكترونية وشركات  المنصّات  بــدأت  عــادة، 
الإنتاج، الإعان عن انتهاء تصوير ومواعيد 
قــصــيــرة، صـــورت لصالح  عـــرض مسلسات 
هذه المنصّات. هي »سابقة« هذه السنة، ربما 
بسبب الخسائر التي تكبدتها هذه الشركات 
العام من سيطرة فيروس  عــام ونصف  بعد 
كورونا على العالم، وتأجيل العرض لخارج 
موسم رمضان، إلى جانب توقف التصوير، 

وغيرها من الأمور.
ــغـــل فــيــلــم« عن  ــام، أعــلــنــت شـــركـــة »إيـ ــ قــبــل أيــ
الانـــتـــهـــاء مـــن تــصــويــر مــســلــســل »الــبــريــئــة«، 
وبطولة  نعوم،  مريم  المصرية  الكاتبة  قصة 
ــارمــــن بــصــيــبــص، وبــــديــــع أبـــو  الــلــبــنــانــيــة كــ

ويحوّل الصراع الفكري والأخاقي إلى معادلة 
جدلية أزلية، بنيانها الدين في مواجهة العلم. 
لكن حافلة الأزمة ستتوقف هنا، من دون أية 
تطورات. كما لو أن كل حالة درامية منفصلة 
ــقـــودهـــا حـــافـــلـــة مــخــتــلــفــة عــن  عــــن الأخــــــــرى، تـ
سابقتها وأســرع منها. وهــذا ما جعل العمل 
يــخــتــنــق بــأوصــالــه المــتــقــطــعــة. أحـــــداث العمل 
جاءت غير متوازية، تدور في فضاء مجهول. 
الزمن الدرامي مفقود، يقابله زمن واقعي في 
حــالــة ضــيــاع وتــشــتــت، مــا سيثبط مــن طاقة 
العمل وتماسكه، وسيطوق التركيب الدرامي 
تطورها  مــن  ويحد  الأســاســيــة،  للشخصيات 
عن  ناهيك  ومــع صراعاتها.  معها  والتماهي 
الأخطاء الإخراجية والمشاهد التي لا ضرورة 
لــهــا. جميع هـــذه الــعــوامــل ســاهــمــت فــي خلق 
بنية درامية هشة تعوزها الدقة والنضج في 

التركيبة السينمائية للفيلم.
ولـــكـــن، قـــد نــســتــحــســن بــعــض المـــشـــاهـــد الــتــي 
ــا فــــي حــالــة  ــمـ ــور الــــشــــطــــط. كـ ــ خــــرجــــت عــــن طــ
المـــؤســـســـة الــطــبــيــة الــعــســكــريــة الـــتـــي ستصل 
برفقة  رودريـــغـــرز(  )جينا  جيل  البطلة  إليها 
ولــديــهــا نـــواه ومــاتــيــلــدا، بغية الــعــاج نهاية 
المــــشــــوار. فــمــنــذ بـــدايـــة الـــشـــريـــط، تـــصـــور لنا 
ــداث أزمـــة إنــســانــيــة ذات أبــعــاد أخاقية  ــ الأحـ
مـــشـــوهـــة، تــســبــبــت بــهــا الـــكـــارثـــة. فـــي إشــــارة 

سلام أبو ناصر

ليس هناك من كارثة أفظع من البشرية التي 
تصاب بصحوٍ دائم. فقدان القدرة على النوم، 
الطبيعية.  أهـــم حــاجــاتــنــا  إحــــدى  فــقــدان  أي 
فــكــرة تــبــدو جــنــونــيــة، وبــهــا مـــن الــقــســوة ما 
يــجــعــل المــــوت رحــيــمًــا قــيــاسًــا بــمــا يــمــكــن أن 
يتخيله العقل والجسد من عذاب الاستيقاظ.
يدعونا الفيلم الأميركي، Awake، الذي بدأت 
شبكة نتفليكس بعرضه قبل أيام، إلى جولة 
تخيّلية، في غمار هذه الكارثة الغريبة، التي 
يــبــدو أن انــفــجــارًا شــمــســيًــا ســبــبــهــا، مــا أدى 
إلى وقوع خلل في الساعة البيولوجية لدى 
المحاكاة  الإنسان. دعــوة تنقصها مهارة في 
وإبـــــــداع فـــي الــــطــــرح. يــحــاكــي الــعــمــل بعض 
القضايا، وإن بدت متقطعة الأوصال. تمرير 
جعل  المقيضة  الحبكة  حــســاب  على  الأفــكــار 
أميركا  بين  التكنولوجية  الحرب  قضية  من 
والــــصــــين تـــمـــر كــمــتــنــفــس يــعــتــمــل فــــي صـــدر 
المؤلف، في إلقاء اللوم على الصين، من دون 
أزمــة تصاعدية تمسك  استثمارها في خلق 

بالمشاهد وتفي الفكرة حقها.
الحادثة  حــول  نة 

ّ
مبط اتهامات  تمرير  مجرد 

معها  وفقدت  بالبشرية،  ــت 
ّ
ألم التي  المجهولة 

الأخــيــرة قــدرتــهــا عــلــى الــنــوم. وهــنــا سيتكرر 
الأمــــر، فــي مــشــهــد الــكــنــيــســة. مــاتــيــلــدا الطفلة 
الوحيدة التي تملك القدرة على النوم، تصبح 
مادة لاهوتية للتفسير والتكهنات ولممارسة 
الــطــقــوس الــديــنــيــة والــروحــانــيــة. وهـــي دائـــرة 
ــلـــي لـــاســـتـــفـــادة مــن  ــيـ تـــفـــتـــح الـــنـــقـــاش الإنـــجـ
حالة  فــي  الجميع  المسكينة.  الفتاة  معجزات 
المــخــرج  اضــطــراب ذهــنــي وقــلــق. وسيستثمر 
الشخصيات  بــين  الـــجـــدال  راســـو حلقة  مـــارك 

شقرا، وتقا شمعون. عمل مؤلف من ثماني 
إنسانية،  حكاية  ويستعرض  فــقــط،  حلقات 
تــخــلــع فــيــهــا بصيبص ثــوبــهــا الــرومــانــســي، 
بعد مشاركات في مسلسات مصرية حققت 
نجاحًا كبيراً، منها »ليالي أوجيني«، إنتاج 
عام 2018، إضافة إلى موسمين من مسلسل 
»عـــروس بــيــروت«، الـــذي كــرّســهــا بطلة أولــى 

إلى جانب التونسي ظافر عابدين.
وغـــــيـــــر بــــعــــيــــد، أعــــلــــنــــت مــــنــــصــــة »شـــــاهـــــد« 
السعودية أنه في الخامس عشر من يوليو/
ــبـــل، يـــبـــدأ عـــــرض مــســلــســل »دور  ــقـ تـــمـــوز المـ
العمر«، أولى تجارب المخرج اللبناني سعيد 
المــــاروق فــي الـــدرامـــا، عــن قــصــة نــاصــر فقيه، 
ــادل كـــرم،  ــ وبــطــولــة ســيــريــن عــبــد الـــنـــور، وعــ
إضافة إلى مجموعة من الممثلين اللبنانيين. 
يــتــألــف الــعــمــل مـــن عــشــر حـــلـــقـــات، ويــصــور 
حــيــوات لمجموعة مــن الــنــاس تـــدور فــي فلك 
البطلة التي تتعرض لمواقف صعبة، وتحاول 
الانـــتـــصـــار عــلــيــهــا بــكــل مـــا أوتـــيـــت مـــن عـــزم، 
الترويجية  والـــواضـــح مــن خـــال الإعـــانـــات 
للمسلسل، أن المخرج سعيد الماروق سيعتمد 
عــلــى مــشــاهــد الــتــشــويــق بـــالـــدرجـــة الأولـــــى، 
ويحكى عن الاستعانة بواحد من أهم مدراء 
عليه  تراهن  الــذي  المشروع  لإتمام  التصوير 
المنصة السعودية، وكانت شريكة في إنتاجه 

والتسويق له حاليًا.
مسلسل  تصوير  بيروت  في  قريبا  وينتهي 
لــقــاء نــاديــن نجيم  ــرة«، ليعيد  ــ »صـــالـــون زهـ
مع معتصم النهار بعد سنتين من بطولتها 
فـــي مــســلــســل »خــمــســة ونـــــص«، إنــمــا بــقــالــب 
ــيـــدي، بــحــســب  ــكـــومـ ــــى الـ ــرب إلـ ــ اجـــتـــمـــاعـــي أقــ
ــة. المـــســـلـــســـل  ــجــ ــتــ ــنــ ــة المــ ــ ــركـ ــ ــــشـ ــات الـ ــومــ ــلــ ــعــ مــ
خال  المنصات  إحــدى  على  أيضاً  سيعرض 

ــتـــي تــســبــق بــــدايــــة مــوســم  ــتـــرة الـــصـــيـــف، الـ فـ
الدراما الثاني.

تستهلك شركات الإنتاج اللبنانية مزيداً من 
الإنتاجات أو المسلسات الخاصة، لا بل هناك 
المزيد من المشاريع التي سيبدأ تصويرها في 
خاصة.  معلومات  بحسب  الــعــاجــل،  الــقــريــب 

ــيـــروت الـــقـــاعـــدة الأســـاســـيـــة لــهــذه  وتــعــتــبــر بـ
ا 

ً
الأعمال، تبعًا لشركتي الإنتاج الأكثر نشاط

)الــصــبّــاح وإيــغــل فيلم(، بينما تغيب  الــيــوم 
دمـــشـــق عــــن المـــشـــهـــد الــــخــــاص بــالمــســلــســات 
القصيرة، لقلة الطلب على ما يبدو، وتنشغل 
القاهرة بلملمة تبعات قضية مدينة الإنتاج 

الإعامي، وإعادة هيكلة الإنتاج المحتكر من 
قبل السلطات الأمنية والاستخباراتية، رغم 
مـــحـــاولات حــثــيــثــة مـــن قــبــل المــمــلــكــة الــعــربــيــة 
المــصــري كشريك  الــســوق  لــدخــول  السعودية، 
في قطاع الدراما تحديداً، لكن ذلك غير ممكن 

في الوقت الحالي.

إلـــى مــا يــنــتــج عــن عـــدم الــنــوم مــن انــهــيــار في 
النظام الأخاقي للبشرية، وسقوط للتوجيه 
السلوكي واللفظي لإنسان. والغاية النفسية 
ومكثف  معلن  بشكل  فيها  تتضح  والفكرية 
لــدى  والإدراك  الـــوعـــي  مــســتــويــات  تــســوقــهــا 
الإنسان بعد كشف النقاب عنها. فالاستيقاظ 
لأيام عدة نهايته الموت الذهني، ثم السلوكي، 
فالطبيعي. يتخلله تطور ذو أثر رجعي على 
الــحــالــة الــذهــنــيــة لــإنــســان وتــصــرفــاتــه. فبعد 
ثمانٍ وأربعين ساعة من الصحو المتواصل، من 
دون نوم، سيفقد المرء التفكير النقدي وحدّة 
ذهــنــه. وبــعــد ســت وتسعين ســاعــة، سيصاب 
بــفــشــل الــحــركــة يــرافــقــهــا هــلــوســات ستسبب 
فوضى اجتماعية عارمة. ثم، بعد مدة أطول، 
العمل، ويصاب  الجسم عن  أجهزة  ستتوقف 

بالشلل حتى يتوقف القلب عن العمل.
ــار عكست حــالــة الإرهــــاق والنعاس  هــذه الآثـ
الــــذي كـــان بـــاديًـــا عــلــى وجــــوه الــشــخــصــيــات، 
فيها على جميع  الملل  درجــة سيسيطر  إلــى 
حواسهم وتحركاتهم، ما سيخدم في تعزيز 
طــاقــة الــنــص الــســلــبــيــة وشــحــوبــه المهيمنين 
عــلــى الأحـــــــداث، قــبــل أن يــخــلــق لــنــا الـــصـــراع 
ــــي مـــشـــهـــد المـــؤســـســـة  ــنــــاجــــح والــــوحــــيــــد فـ الــ
الكآبة  مــن  للتحرر  قصيرة  مساحة  الطبية، 
والمـــلـــل وســيــر الأحــــــداث المـــتـــســـارع، مـــن دون 
ــذا المــشــهــد  مـــقـــود إخـــراجـــي مــتــنــاســق. فـــي هــ
الطويل، سنشهد تــطــورًا جــيــدًا فــي الــصــراع. 
ــذيــــان مــطــلــق.  الــجــمــيــع أصـــبـــح فــــي حـــالـــة هــ
العسكر يقتتلون في ما بينهم من دون سبب. 
الكاميرا تتماهى بشكل متناسب مع الحالة 
فنرى  وهــلــوســاتــهــا،  للشخصيات  النفسية 
 

ً
وتنقا الــكــامــيــرا،  حــركــة  فــي  وتقلبًا  غباشة 

ديناميكيًا منتظمًا.

مسلسلات الصيف القصيرة بصناعة لبنانيةAwake... ساعة بيولوجية معطوبة
لا استراحة »محارب« 
للدراما العربية هذا 

الصيف، مجموعة من 
المسلسلات القصيرة على 

أجندة العرض قريبًا

لوس أنجليس ــ العربي الجديد

ــة المـــابـــس الــداخــلــيــة الأمــيــركــيــة  ــاركـ اســتــعــانــت مـ
ميغان  الــقــدم  كــرة  باعبة  سيكريت«  »فيكتورياز 
رابينو وجهاً جديداً لها، تعبيراً عن توجهها إلى 
 عن التركيز على نموذج تقليدي للمرأة يعبّر 

ّ
الكف

عنه عرض أزيائها السنوي الشهير.
كانت »فيكتورياز سيكريت« تشكّل سابقاً معياراً 
 
ّ
لسوق المابس الداخلية في الولايات المتحدة، لكن
ماركات حديثة أبرزت تنوع العرق والشكل طغت 

عليها في السنوات الأخيرة.
النظر   2019 عــام  سيكريت«  »فيكتورياز  صــرفــت 
الـــذي بـــات بمثابة  عــن عــرضــهــا الــســنــوي الشهير 
حـــدث عــالمــي، بــعــدمــا تــعــرضــت لانــتــقــادات بسبب 
أبــداً وذات البشرة  المــرأة النحيفة  إبــرازهــا نموذج 
البيضاء غالباً. العرض الذي بدأ عام 1995 وتحوّل 
إلــى واحـــد مــن أبـــرز المحطات فــي عــالــم الأزيـــاء في 
الــعــالــم بــدأ يشهد تــراجــعــاً شعبياً كــبــيــراً، وصــولًا 
 نسب مشاهدة 

ّ
إلى عام 2018 حين حصل على أقل

ــاع انــتــقــادات  ــفـ تــلــفــزيــونــيــة عــلــى الإطــــــاق، مـــع ارتـ
الناشطات النسويات للمفهوم الذي يقوم عليه.

وقد قدّم هذا العرض أشهر عارضات الأزياء حول 
بانكس،  تــايــرا  مثل  الأخيرين  العقدين  فــي  العالم 
وهايدي كلوم، وميرندا كير، إلى جانب جيل أكثر 

شباباً، مثل جيجي وبيا حديد وكيندال جينر.

للمجموعة  الــجــديــد  الــتــنــفــيــذي  الــرئــيــس  ــرّ  أقــ وإذ 
مارتن ووتــرز، في مقابلة مع صحيفة »نيويورك 
»فيكتورياز  بــأن  الخميس،  أمــس  مــن  أول  تايمز« 
ســيــكــريــت« احــتــاجــت إلـــى »وقــــت طـــويـــل« لمــجــاراة 
»الــتــغــيّــرات التي كــان يشهدها الــعــالــم«، قــال »كــان 
الــرجــال  الــتــوقــف عــن التفكير فــي مــا يــريــد  علينا 

والتركيز على ما تريده النساء«.
الــتــطــوّر المغنية  كــانــت المستفيدة الأولــــى مــن هـــذا 
ريانا وماركتها للمابس الداخلية »سافدج إكس 
فنتي« التي وصلت قيمتها اليوم إلى مليار دولار 
أمـــيـــركـــي، وفـــقـــاً لــتــقــديــرات مــجــلــة »فــــوربــــس«، مع 
طلقت عام 2018 فحسب. يُشار إلى أن ريانا 

ُ
أنها أ

شاركت في عرض أزياء »فيكتورياز سيكريت« عام 
2015. وسعياً إلى تعويض تأخرها الذي كان كان 
إذ تراجعت  له تأثير سلبي كبير على مبيعاتها، 
بــنــســبــة 7.7 فـــي المـــائـــة عـــام 2019 قــبــل الــجــائــحــة، 
ــاء  ــعــ أعـــلـــنـــت »فـــيـــكـــتـــوريـــاز ســـيـــكـــريـــت« يـــــوم الأربــ

المــــاضــــي تـــأســـيـــس مـــجـــمـــوعـــة تـــضـــم شــخــصــيــات 
نسائية ستكون وجوهاً للماركة، وستساهم أيضاً 

في عملية التغيير فيها.
رابينو  ميغان  الأميركية  النساء  هــؤلاء  بــين  ومــن 
الــتــي كــانــت مــرتــين ضــمــن المــنــتــخــب الــفــائــز بكأس 
الــعــالــم فــي كـــرة الـــقـــدم، وهـــي مثلية ونــاشــطــة في 

مجال حقوق المرأة والمثليين.
وقالت لاعبة فريق »أو إل رين« في البيان: »شعرت 
في كثير من الأحيان بأنني مستبعدة من ماركات 
مـــســـتـــحـــضـــرات الــتــجــمــيــل والأزيـــــــــــــاء«. وأضــــافــــت 

»يسعدني تكوين فضاءٍ يشمل جميع النساء«.
تــضــم المــجــمــوعــة أيــضــاً المــمــثــلــة الــهــنــديــة بريانكا 
شـــوبـــرا، وعـــارضـــة الأزيــــــاء الــبــرازيــلــيــة المــتــحــولــة 
جــنــســيــاً فــالــنــتــيــنــا ســـامـــبـــايـــو. يــتــوقــع أن تــعــاود 
 2022 عــام  عرضها  إقــامــة  سيكريت«  »فيكتورياز 
ولكن بشكل مختلف تماماً، على ما أوضح مارتن 

ووترز لصحيفة »نيويورك تايمز«.
»فيكتورياز سيكريت«، وهي  أعلنت الشركة الأم لـ
مجموعة »إل بــرانــدز«، في أيــار/مــايــو عن تقسيم 
إلــى فصل مــاركــة المابس  أنشطتها مما ســيــؤدي 

الداخلية عن بقية المجموعة.
مديرها  للتدقيق لأن  ا 

ً
أيض براندز«  »إل  تعرضت 

الــتــنــفــيــذي، لــيــز ويــكــســنــر، تــربــطــه صـــات بالممول 
الــراحــل جــيــفــري إيبستين الـــذي وُجــهــت إلــيــه تهم 

تتعلق بالاتجار بالجنس.

لست وحدك في هذا العالم

يبدأ عرض »دور العمر« منتصف يوليو المقبل )فيسبوك(

ميغان رابينو 
وجهاً جديداً 
لـ»فيكتورياز 
سيكريت« )مايكل 
)Getty /ريغان

يحُرم أهل الأرض من النوم إثر كارثة طبيعية )نتفليكس(

)Getty/الجميع يحدّق في هاتفه )زانغ بينغ

الضارّ  التواصل« منتشراً ويشير إلى حالة من الاستخدام المفرط  بات مصطلح »إدمان مواقع 
الذي قد يتسبب بمشاكل عديدة للمستخدم، أبرزها على صعيدي الصحة البدنية والنفسية

إدمان مواقع التواصل

وجوه »فيكتورياز سيكريت«

فنون وكوكتيل
إضاءة

موضة

درامافيلم

سواء كان المستخدم 
يعُاني من إدمان وسائل 

التواصل أو كان يستخدم 
تطبيقات معينّة بطريقة 

مفرطة، فإنّ الطريق 
للإقلاع عنها يبدأ بحذفها 
من هاتفك الذكي. وبينما 
لا يزال بإمكان المستخدم 
الوصول إليها من جهاز 

الكمبيوتر الشخصي 
الخاص، فإن إبعادها 

عن الهاتف قد يساعد 
في تقليل مقدار الوقت 
الذي يقضيه على وسائل 
التواصل الاجتماعي. أمر 
آخر متوفّر في مختلف 

الهواتف الذكية هو 
تحديد وقت الاستخدام 

اليومي

تقنين 
الاستخدام

Saturday 19 June 2021 Saturday 19 June 2021
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