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 عرض 
 مريم السيد شعبان

 معيدن بقسم المكتبات والمعلومات 
 جامعة الإسكندرية   -كلية الآداب 

 Damon Zahariadesهو  ُ التخلص من السموم الرقمية : انفصل لاستعادة الحياة ومؤل  كتاب 

  التمويعل والاسعتثمار و أيضععاً   وهوكاتعب مسعتقل  واسععتراتيج  لتسعويق المحتعوي وحاصععل علع  شعهادن فعع
  كما انعه يمتلعك وكالعة تسعويق للمحتعوى الخاصعة بعه ويبتكعر أدلعة  ArtOfProductivity.comمالك موقا 

عمل توضح لفخرين كيفية تعزيز إنتاجيتهم ؛ فضلاً عن أن لديه العديد من المؤلفات . لقد نشُعر هعذا الكتعاب 
 صفحة.   174من  ويتكون 2017بواسطة المؤل  ف  إبريل عام 

يتناول هذا الكتاب موضوعاً هاماً ف  عصرنا الحعال  وهعو إدمعان التكنولوجيعا   حيعت أن هنعاك الكثيعر 
من الأشخاص المدمنين للهوات  الذكية   الذين يقضون الكثير من الوقعت علع  وسعائل التواصعل الاجتمعاع  

س هعذا فحسعب   بعل إن ذلعك أيضعاً يعؤثر علع  بينما يهملون علاقاتهم الشخصية والأسرية والاجتماعية   ولي
صحتهم البدنيعة حيعت انهعم يععانون معن مسعتويات عاليعة معن الإجهعاد   بالإضعافة الع  الأرا والآلام مزمنعة.  
ويقدم هذا الكتاب عرضاً لحل هذه المشكلة بطريقة بسيطة لاستعادن السيطرن والاستمتاع بتجربة يومية أكثعر 

 الانفصال المعتدل عن التكنولوجيا.هدوءًا واسترخاءً من خلال 

يقعدم المؤلعع  للافعراد الععذين يقضععون الكثيعرمن الوقععت عبرالإنترنعت والععذين قععد يععانون مععن اضععطراب 
( دليلاً إجرائياً يوضح فيه كيع  يعؤثر اسعتخدام التكنولوجيعا سعلباًعلى حيعان الأفعراد معن IADإدمان الإنترنت )

ل الكثيععرون يشعععرون بالضععغط العصععب  الشععديد   فضععلاً عععن حيععت صعععوبة التركيععز   والأسععباب التعع  تجععع
 الاضرار الجسدية الت  يصابون بها.

كمععا انععه يعععرض ايضععا العوامععل وسععمات الشخصععية التعع  تجعععل الافععراد أكثععر عرضععةلإدمان الهععات   
لع  المؤلع  كيع  يمكعن للكثيعرين ان يكعون اعتمعادهم الكلع  ع   وإدمان الإنترنت. فعلى سبيل المثال  يشعرح

التكنولوجيععا بطريقععة غيععر صععحيحة   ممععا يععنعكس بالسععلب علعع  صععحتهم النفسععية   وبيئععة العمععل  والضععغط 
 الفردي.

  فمععن خععلال المقدمععة يعععرض تعريفععات لإدمععان  مقدميية وثلاثيية فصييولولقععد قسععم المؤلعع  كتابععه إلعع  

 التكنولوجيا   والعلامات الت  تدل عل  أن الشخص أصبح مدمناً للتكنولوجيا  

   فيقدم فيه كي  يمكن للافراد التخلص من إدمان التكنولوجيا   الفصل الأولا أم

 خطوات لاتمام عملية التخلص من إدمان التكنولوجيا    10قدم  الفصل الثانيوف   

الاسعتفادن العذي سعو  يجنيهعا الأفعراد فع  حيعاتهم عنعدما يتخلصعوا معن  الفصيل الثاليثكما ععرض فع  

بيل المثععال القععدرن علعع  زيععادن الانتععاج فعع  العمععل   القععدرن علعع  التركيععز   تقليععل ادمععان التكنولوجيععا علعع  سعع
 الشعور بالقلق   

ويقععدم المؤلعع   فعع  القسععم الأخيععر مععن  الكتععاب دلععيلاً يتمثععل فعع  قواعععد إرشععادية للععتخلص مععن السععموم 
تقعل احتماليعة الانتكعاس   الرقمية  الذي يساعد أيضاً على تعلم كيفية الاستعداد لمواجهه الإدمان الرقم  حتعى

ويقدم ايضاً تعليمات موضحةً خطون بخطعون لتحقيعق أقصعى اسعتفادن معن الوقعت العذي يعتم قضعاؤه بعيعداً ععن 
 الهوات  المحمولة والأجهزن الأخري.
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و أخيرًا   فإن الكتاب الذي بين أيدينا يغط  الآثارالت  سو  يلحظها الأفراد بععد تخلصعهم معن إدمعان  
  كما أنه يوضح ما يجب فعلعه بععدذلك لضعمان بقعاء الأفعراد مسعيطرين علع  التكنولوجيعا ولعيس التكنولوجيا 

 العكس.

 تعقيب:

لقد ناقش الكتاب ظاهرنً ملحوظة بكثره ف  الوقت الحال  وخاصةً بين فئعات المعراهقين والشعباب  وقعد 
طة والوضوح   و مخاطبة القعارئ قدم حلولاً فعلية للتغلب عل  هذه الظاهرن كما يتميز أسلوب الكاتب بالبسا

 بشكل مباشر مما يجذب انتباه القارئ. 

 وختاماً ، فإن هذا الكتاب يعد دعماً قوياً لمن يريد التخلص من إدمان الوسائل التكنولوجية.

 

  

 

 
  


