
הנשמה ממעמקי אקסל
 מכיר הוא עצמו על נתונים אוסף כשאדם

 חדשה רגישות מפתח יותר, סוב עצמו את
 כך התנהגותו. את לשפר ויכול לסביבה

האדם את משנות המידע אפליקציות
הררי צוריאל קרן /

 אאוט. פסיכולוגים
 משנה דאטה הביג

הנפש את גם
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 שתי של אישי תיעוד

 שהתבוננו אמניות,
 מידע אספו בעצמן,
 לזו זו אותו והציגו

גלויות גבי על
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התלונות" של "השבוע

 נוגעא את מסמל הקו צבע
 הבריאות, הזוג, (בן התלונה

 על המיקום וכוי). האוויר מזג
 התלונה כיוון את מסמל הדף

 או אחרים לאוזני (לעצמי,
 התלונות סדר כלפיי). תלונה

כרונולוגי. הוא

שלי, הנפש

דאטה
הררי צנריאל קרן

 הטכנולוגיים הכלים
 עצמנו את לנסר שמאפשרים

 לשפר רק לא יכולים הזמן כל
 לשנות ממש אלא חיים, הרגלי

 חוקרים האדם. נפש את
 תיעוד איך מתארים ומשתמשים

 עלינו שעובר מה של עצמי
 את מגביר המודעות, את מפתח

 עיבוד תהליכי מעודד הרגישות,
 לאנשים אותנו והופך עמוקים

טובים יותר הרבה
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הקנאה" של ע1"השב
 מסמל הפנימית הנקודה של הצבע

 הספירלה צבעי היוצרת. קינאה במי
 להם שיש אנשים - הסיבה את מסמלים

 יותר דברים שלוקחים פנוי, דמן יותר
 מסמל הספירלה גודל ולוי. בקלות

 הקווים שלושת צבע הקנאה. עוצמת את
 מהקנאה. למדה מה מסמל הקטנים

 הקנאה תדירות את מסמל X־n ציר
 אפשר אם השאלה את Y־n וציר

 למי להידמות כדי שינוי לחולל
בו. שמקנאים

*

VS״'

 קשיים לה היו 13 בת היתה היגרה ששרה
 - המשקל ובשיווי בהליכה בתנועה,
 20 כמעט כעבור שרק לגילה, חריגות תופעות

פרקינסון. של מוקדמים כסימפטומים יזוהו שנה
 שכמעט חיים מנהלת )45(ריגרה המחלה, חרף

 בבריאות באינפורמטיקה דוקטורט עושה היא מוגבלים: אינם
 קרולינסקה באירופה, הגדולים הרפואי המחקר ממכוני באחד

 העולם ברחבי ומרצה ילדה מגדלת מגוריה, עיר בשטוקהולם,
 ושבזכותו שלה המחלה אחר עוקבת היא שבו הייחודי האופן על

אלה. כל את לעשות יכולה והיא טוב כך כל מצבה
 התזונה כמו מדדים מנטרת ריגרה האחרונות השנים בשש

 צעדים כמה השינה, איכות היתה ומה ישנה שעות כמה שלה,
 את לנהל כדי הכל עוצמה, ובאיזו חוותה סימפטומים אילו הלכה,

 היא מה - התרופות של נכון ניהול באמצעות טוב הכי המחלה
חשו עצמי וטיפול עצמי "ניטור ההשפעה. ומה מתי לוקחת,

 שהיא מחלה עם האפשר ככל בריאה להישאר הדרך זו בים,
 הנוירולוג את רואה "אני מסבירה. היא לחיים", קשה שותפה
 בשנה השעות בשאר אבל פעם, בכל שעה לחצי בשנה, פעמיים

 כבר רופאים יכולה. שאני טובה הכי בדרך בעצמי מטפלת אני
 את האטה שלי התרופות את מנהלת אני שבה שהדרך לי אמרו

המחלה". התקדמות
הייתי לא "אם חיים. משנה אומרת, היא המתמיד, הניטור

 סטפני האמניות
 (מימין) פוסאבק
 "אם לופי: וגיורגייה

 שאתה משהו יש
 בחייך לשנות רוצה

 מה לספור תתחיל
לך" קורה

 שאני כפי בעולם לנסוע יכולה הייתי לא עצמי את מנטרת
 הדבר חיה. שאני כמו ולחיות עובדת שאני כמו לעבוד נוסעת,
 יכולה אני ולכן לי, רע ומה טוב מה מבינה שאני הוא החשוב
ני המורכבת. המחלה למרות בחיי, יותר טוב ולשלוט לנבא

 שלי. הנפשית ולרווחה לבריאות המפתח באמת הוא עצמי טור
 התועלת את מדגישה היא יותר", חזקה להרגיש לי גורם הוא

 מה יודעת "אני כלכליסט". "מוסף עם בשיחה הפסיכולוגית
 להסתדר מסוגלת אני מהמקרים, 99%ב־ לעשות צריכה אני

 אותי משחרר זה שלי. הרופא את כך כל צריכה ולא בעצמי
 האומץ לי שיש יודעת ואני אותי מעצים מאוד בשליטה, להיות

הת הוא הפרקינסון נגד שלי חזק הכי הנשק דברים. לעשות
עצמית". בוננות
 לנטר הזמן? כל עצמך אחרי לעקוב לפעמים מעייף לא
הכל?

 כמעט אוספת אני הזמן. כל הכל מנטרת לא "אני
 אבל שלי, הפיזית לפעילות שקשורים נתונים יום כל

 מידע, לאסוף מטרות, לקבוע שכולל - ממש ניטור
 לפי מזדמן, באופן עושה אני לפיו ולפעול אותו לנתח

 לא ולפעמים פעם מדי מתעייפת שאני כמובן הצורך.
היחידים זה את אעשה לא שאם יודעת אני אבל לי, בא

24 בעם׳ המשך

לום׳ וג׳ורג׳יה פוסאבק סטפני צילומים:
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שווהזהולכןשלי,והמשפחהאניהםשיסבלו
שלנו,הדאטהאתשנכירחיונילדעתיזה.את

אזבמשמעותו.ונהרהרבקונטקסטאותונשים
הקסם".קורה

בכאוססדרלעשות

בכלאנשיםמיליוניחדש.דבראינועצמיניטור
שמכונה)מהפעילבאופןעצמםאתמכמתיםהעולם

Quantified, Selffבששמשתמשיםהםהמכומת(.העצמי
שפרמלנטרכדיאפליקציותובאינספורמיוחדיםעונים
וכמהבעלייהכמהשהלכו,יומימרחקדופק,כמוטרים

מתיאכלו,מהשלו,והטריגריםרוחםמצבאתבירידה,
השינה.איכותהיתהומהישנוזמןכמהקלוריות,וכמה

בספורטלהשתפרלאנשיםעוזריםהאלההנתונים
מפתיעהתועלתלהםישאבלהבריאות,עללשמוראו

שנותששסמךעלמעידהעצמהשריגרהכפינוספת,
ומחזקהפסיכולוגיתלרווחהתורםכזהמעקבניטור:

שחושלמעבודתםהןהיטבעולההזאתהתובנהנפשית.
שמשתמשיםמישלהאישימניסיונםוהןבתחוםקרים

ככליגםאלאפיזייםבפרמטריםרקלאעצמיבניטור
לאדםמציעהמעידים,הםהטכנולוגיה,רגשי.למעקב

לשינויעצמו,להכרתבעצמו,להתבוננותחדשיםכלים
לטיפול.מתמיד,לשיפורבחייו,לשליטהעצמו,של

יאירפרופ'הזמן.כלקדימהדוהרהזהוהתהליך
שלהפסיכולוגיהלחקרהמרכזראשעמיחישהמבורגר,

שהבינתבמרכזלתקשורתעופרסמיבבי"סהאינטרנט
מודלשהציעמאמרלפרסוםשותףהיההרצליה,חומי

וטכנולוגיותהאינטרנטבאמצעותפסיכולוגילטיפול
נתוניםלאסוףהחוקריםהציעוהשארביןעצמי.כימות

על)שמעידההעוריתהמוליכותהדופק,הרוח,מצבעל
יוכלועתידייםסנסוריםוכו'.ועוררות(התרגשותמצבי

,)EEG( המוחפעילותכמויותר,מורכביםדבריםלנטר
עושרורגשיים.קוגניטיבייםלמדדיםאינדיקציהולתת

ששגורחוזרותותבניותסיבתיותלזהותיוכלהנתונים
וזמןמקוםביןהקשרלמשלפסיכולוגיים,לקשייםמות

מסוימים.סימפטומיםאורוחלמצב
טיפולילכליהניטוראתלהפוךיוכלוכאלהכלים
עושההעצמיהכימותכיוםכבראבליותר,עודאקטיבי

שלעצמלהחזירלנומאפשרהואמסוימת.במידהזאת
שחשוביםלדבריםמקוםונותןבחיינוהשליטהאתנו

לנטראפשרמשתכללבושהשימושוככלבאמת,לנו
הכאבים,הנפש,למעמקיבמישריןשקשורמהאתגם

החייםאיכותאתשמרכיביםהרגשותושארהשמחות
שלנו.הפסיכולוגית

אחרירודפיםהזמןכלכאוטי,בעולםחיים"אנחנו
מרגישים"אנחנועמיחישהמבורגר.אומרשלנו",הזנב

לנו.שקורהמהעלשליטהשאיבדנוהחיים,שלקורבנות
סדרלעשותעצמנו,אתלמקדלנועוזריםהמדידהכלי

שוהעיהמדידה—אותנוומעציםכוחלנונותןזהבכאוס.
מודעאנישבופנימיתהליךלעבורלימאפשריםבוד

זהועליהם.להשפיעשליוליכולתלישקוריםלדברים
בחיים.שינויוליצירתלפרואקטיביותמפסיביותמעבר

העולם.עללפעוליכולאנילשנות,יכולאני
הכושר.אתולשפרבמשקללרדתרוצהשאני"נניח

הרצוןאתשסותריםבגירוייםמלאשהעולםהיאהבעיה
למודעותלייעלההזמןשכלשעוןלענודיכולואניהזה,
אושליברצוןלתמוךיכולהפעולהשכלהעובדהאת

שומתורגישיםיותרסנסוריםיהיובעתידאותו.לסתור
סטרס,אצלייוצריםדבריםאילולדעתואוכלחכמים,

שיזולפעולותלתרגםואזהנתוניםאתלנתחומתי,איפה
יותר".רגועיםחייםלחיותשליהשאיפהאתמות

שמעהניטורטכנולוגיותאומר,הואכך,עלנוסף
חיינועללהשפיעהאישיתביכולתהאמוןאתצימות

והופכיםמגזימיםשלאבתנאיזאתכלאבל)"חוללות"(,
הנתונים.ואיסוףהטכנולוגיהשלעבדיםלהיות
עצמיתיעודעלהטכנולוגיותשלהיתרוןמה

יומן?כתיבתבאמצעות
והסנסוריםדבר,כלביומןלכתוביכוללא"אני
הםלהם.מודעלאשאנילדבריםפידבקלינותנים
שנותןואובייקטיבימקיףמידעהזמן,כלמידעאוספים

לעשותמאפשרתגםהטכנולוגיהעצמי.עלמשובלי
שונים.טכנולוגייםממקורותמידעולהצליבאנליזות

אילולמשללגלותיכולואניצצה,העקביותזמןלאורך
אליהם".מודעלאואניאותימלחיציםדברים

לבֶהאֶעיבודהואלבֶהאֶתיעוד

שלשימסייערגשותשלעצמיניטורשבהאחתדרך
האישיבפרויקטלמצואאפשרהפסיכולוגיתברווחהפור
באוניברסיטתלרפואהסטודנטיתגרינפילד,דנהשל

עםלהתמודדכדיעצמיבכימותשהשתמשהברקלי,
אףשאוזןשרופאתהיתההאםלינדה.אמהמותעלהאבל
ונחשבמדרגותנפלה2013שבספטמברעדילדים,גרון
בתרדמתמאושפזתהיתהחודשיםחמישהבראשה.בלה

מהמוחשהתגרשחזקגוףלה"היהלמותה.עדעמוקה,
הבתגרינפילדזאתתיארהמופלא",היהשפעםשלו,

השתנועתשלהמפגשיםבאחדשנשאהמרגשתבהרצאה
.QuantifiedSelffלמשלאחרת.בחייםלנוע"התחלתי

מאמרעלולספראליהלהתקשרהידאתכשהושטתי
לרגע.קרסוהעולםאיננה,שהיאנזכרתיואזשקראתי

שקיוויתימפניאוליהרגשתי.איךזה,אתלתעדרציתי
איךלראותרציתיכיגםואוליישתנה,שזהנואשבאופן

נעימים".לזיכרונותמתרככיםהאלההמרסקיםהרגעים
למלאשיכלהגוגלמסמךלעצמהיצרהגרינפילד

החמקמקיםהרגעיםאתלתפוסשתוכלכדימהטלפון,
שקטלארבעאותוכינסההיאהזמןעםההיזכרות.של

היאושםאמא","תצפיתקוראתהיאלראשונהגוריות.
ומהבהשהתעורראמהשלהזיכרוןסוגאתמתעדת

שיחה.נושאריח,צליל,מראה,—אותועורר
שהתגלתההערות,תיבתהיתההשנייההקטגוריה

קצתעודלשהותלהשאפשרההעובדהבזכותכמהותית
עלשתייםאומילהשאכתוב"חשבתיהזיכרון.ברגע

הזאתהטקסטתיבתאבלמהרגע,שליהראשוניהרושם
שבחאוברגשבזיכרון,ולהתעמקלעצורלהזמנהנהפכה

מבססתהזה,הרגעאתחוקרתעצמיאתמצאתיוויה.
חבוי".שהיהשנראהמהעבר,יותרלעצמימזכירהאותו,

GPS בעזרת)שצויןהמקוםהיתההשלישיתהקטגוריה
שלההרגשאוהרוחמצבוהרביעיתצעדים(,מדאו

שמותעםרגשותמגווןלתאריכולהוהיא—רגעבאותו
המילה"חמה",הרגישהפעמיםהרבהסובייקטיביים.

מתעייפתאניפעם"מדיריגרה:שרה
שאםיודעתאניאבלהעצמי,מהניטור

הםשיסבלוהיחידיםזהאתאעשהלא
שנכירחיונילדעתישלי.והמשפחהאני
בקונטקסטאותונשיםשלנו,הדאטהאת

הקסם"קורהאזבמשמעותו.ונהרהר

הפרטיות?עםומה

כלליענןעלאישימידע
לשםשפותחובאפליקציותנעזריםעצמםאתשמנטריםהאנשיםרוב
הזאתפרטיתכךהכלהדאטהולכן—ענןעלשיושביםבקבציםאוכך

פיסותהמוןיש"היוםאחרים.אינטרסיםעםאחר,מישהואצלבפועלנמצאת
כמופנימיותמידעפיסותגםאבללידה,ותאריךשםכמוחיצוניות,מידע
אנשים",שלהתנהגותםעלניבוייםלעשותמאפשרותוהןפיזיולוגית,דאטה

בפסיכולוגיהשעוסקתiScienceקבוצתראשרייפס,אולףשדיטריךפרופ'אומר
סיכוניםיוצר"זהבגרמניה.קונסטנזבאוניברסיטתהאינטרנטומדעיניסויית

לביתך.לפרוץואזבביתתהיהלאמתימהנתוניםלנבאלמשל,אפשר,פליליים.
שמהטכנולוהאישיהדאטהאתשמשיגותביטוחחברותכמוגבולייםעסקיםויש
יותר".זולרכבביטוחלךומציעותמסוכןלאנהגשאתהמסיקותהלבישה,גיה

שלישי?לצדאישידאטהמוכריםבאמתאפליקציותמפתחי
הזההתחוםמהמדינותבחלקשבה.המשפטיובמצבבמדינהתלוי"כן,
לפעמיםובריטניה.הבריתארצותכמופחותנוקשותמדינותישאבלמפוקח
ממורמריםעובדיםשלמקריםהיווכברלא,ולעתיםחוקיתהדאטהמכירת
חוקי.לאבאופןאותוומכרוחברהשלהדאטהאתשלקחו

שומבקבריאותתוכניתשלהןלעובדיםמציעותחברותשבהםמקרים"ויש
התוויתתחתאבלאותם,לנטרכדילבישותבטכנולוגיותלהשתמשמהםשות
היובעבודה.יעילותבמונחיגםהעובדיםאתמנטריםבריאותשיפורשל

הרגישוהםלפיטורים,מוביללאזהאםשגםאמרוועובדיםזהעלמחקרים
שהעוורווחתהבריאות'שיפורהכותרתתחתדווקאאזמצוינים,להיותלחץ

יתפתחוהללושהטכנולוגיותמאודחשוביורדת.המנטליתהרווחהבדים'
כךהאנשים,שלבידייםהכוחאתשישאירופרטיות,לניהולכליםויכללו

מי".ועםלשתףרוצההואמידעאיזהיחליטאחדשכל

לזרים"החיוך"שבוע

והחיוכיםיום,מסמלטורכל
בסדרכמשולשים,בומצוירים

המשולשסביבהצבעכרונולוגי.
)בבית,החיוךמיקוםאתמסמל

בתוךהטקסטורהוכו'(.ברחוב
החיוךמושאאתמסמלתהמשולש

המשולשצבעילדים(.אשה,)גבר,
בחזרה,)חייכוהתגובהאתמסמל

שמולאבחזרה,חייכולא
שחייכתי(.לב
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במ תודה ואסירת אוהבת היא שבו מצב לתיאור שלה
פליקר. תמונות גם ליוו המסמך את קביל.
 רגעי תיעוד של הסיזיפית העבודה לה הניבה מה

לע נתתי אחרת. ואובדן חיים "חוויתי האלה? הזיכרון
 לחקור החמקמק, בזיכרון להיאחז והמרחב הזמן את צמי

 בזה היה שלי. הגדל בארכיון אותו ולהניח לנצור אותו,
 אינן ברובן שלי הפרויקט של התוצאות תרפויטי. משהו

 לזמן, או למיקום שקשורה מגמה אזהה אולי - ידועות
 לחום נהפכים והגעגועים הכעס את לראות אוכל אולי

 שלעולם נתונים עכשיו אוספת אני אולי תודה. והכרת
 קריאה, הם ותיעוד כתיבה שכל נראה כה עד אקרא. לא

ושכי אישיים לרגעים שמאפשרות מחודשת, וקריאה
 יותר הרבה ובעלי פוטנציאל מלאי איתנים, להיות רים

נתונים". גיליון או מאמי אחרת מזכרת מכל משמעות

חדש עצמי גילוי
 ישבה באמסטרדם גרינפילד דנה של בהרצאה

 מאוניברסיטת דוקטורט בעלת שרון, תמר פרופ׳ בקהל
 הטכנולוגיה של לפילוסופיה בכירה ומרצה אילן בר

 שנים שלוש במשך ההולנדית. מאסטריכט באוניברסיטת
 ה־ קהילת על אמפירי־פילוסופי מחקר שרון פרופ׳ ערכה

Quantified Self חוששת היא ביקורתית: מוצא מנקודת 
 עם לעשות יכולות וחברות שממשלות מהשימוש מאוד

 כדי מסחריות. ומטרות מעקב לשם שלנו הפרטי המידע
 להבין שרון ביקשה הביקורתית הבחינה את להעשיר

 מעבר בו יש ערכים אילו בניטור, מוצאים אנשים מה
 לעשות שרוצים מידע של כפטישיסטים שלהם לתפיסה
אופטימיזציה. לעצמם

דו־ ד״ר שלה, עמיתה עם השנה שפרסמה במאמר
 עצמי. לכימות מוטיבציות שלוש מזהות הן זנדברגן, רין

 ולאפשרות עצמו עם אדם של להיכרות נוגעת הראשונה
 אל־ אחרי זמן לאורך "עקבתי לעומק. יותר דברים לחוות
 בכף מחזיק שהוא אובייקט כל שמצלם אמן פריגו, ברטו

 והמחיקה האוויר מזג שלו, החלומות את שמתעד ימין, יד
 "המטרה שרון. מספרת ציבוריים", במקומות שומע שהוא

 שהוא הדאטה לעצמו. אופטימיזציה לעשות לא היא שלו
 לעצור אותו שמכריחה מהפעולה חשוב פחות מייצר
 לא שלדבריו באופן לסביבה מודע ולהיות רגע באותו

 הוא ולתעד לעצור חייב שהוא משום קודם. לה מודע היה
 לב ושמנו עצרנו פעמים כמה ובמקום. בזמן נוכח יותר

 באיסוף בהתעסקות משהו יש ציבורי? במקום למוזיקה
והאינטג התיעוד ופעולות לב, תשומת שיוצר המידע

שמאפשר העצמי הסיפור את יוצרות הדאטה של רציה

 "המדידה עמיחי־המבררגר: יאיר פרו־פי
 פנימי תהליך לעבור לי מאפשרים והעיבוד

 וליכולת לי שקורים לדברים מודע אני שבו
 מפסיביות מעבר זהו עליהם. להשפיע שלי

 אני בחיים. שינוי וליצירת לפרואקטיביות
העולם" על לפעול יכול אני לשנות, יכול

יותר". עשירה עצמית להבנה להגיע לאנשים
 בכימות מוצאים QS7: קהילת שאנשי השני הערך

אינ תשובות מחפשים "הם לנורמות. התנגדות הוא
 דנה ש׳צריך. מה לעשות לא לשאלות, דיבידואליות

 לה שנתן רך, ניסוי עצמה על עשתה למשל, גרינפילד,
 להתעסק יכלה היא כי תרפויטי, היה זה דברים: שני

 מן והיה בו, להתאבל מרחב לה יצר גם והפרויקט באבל;
לכך". ומקום זמן מספיק נותנת שלא לחברה התנגדות
במס שהשימוש מצאו וזנדברגן שרון כך, על נוסף

 חוויות על לדבר לאנשים עוזר כנייטרלי, שנתפס פר,
 השתן, בשלפוחית בעיות היו "למישהו ומביכות. קשות

 שלפוחית עם עוברים הם מה אחרים לשאול במקום אז
 הולך ׳אני ואמר: למספר הבעיה את הפך הוא השתן

 יש יותר?׳. או פחות הולך אתה פעמים, 12 לשירותים
מח עם להתמודד כדי עצמם את שמנטרים אנשים

 טובים, לא והרגלים פסיכולוגיות בעיות כרוניות, לות
 דיאלוג ליצור עוזר למספר האלו הבעיות של והתרגום
אומ לאחרים", לעזור וגם לעצמם לעזור כדי ולשתף,

 מתעניינת היא הנוכחיים, במחקריה כעת, שרון. רת
 חדשות לצורות להוביל עשוי עצמי כימות אם בשאלה

סולידריות. של

שינוי של תחילתו
האמ בפסטיבל נפגשו לופי וג׳ורג׳יה פוסאבק סטפני

 ביניהן החיבור .2013 ביוני במיניאפולים eyeo נות
 לדאטה, משותפת תשוקה רקע על השאר בין מיידי, היה

 בוויז׳ואליזציה עוסקות כששתיהן היום, ועד מילדות
 ״,Dear Data״ הפרויקט את הולידה ההיכרות מידע. של

 נקנה ואף נחשבים בעיתונים סוקר מרשים, בספר שרוכז
יורק. בניו MoMA^ של הקבוע לאוסף
 - יתמקדו שבו נושא ולופי פוסאבק בחרו שבוע מדי

התמכרות תלונות, קניות, פיזי, מגע ציבורית, תחבורה

 בעיות עול "תרגום שרון.
עוזר" למספר

 עמיחי־המבורגר.
 דברים מציפים "סנסורים

להם" מודע לא שאני

 מחמאות, טיפוח, אוכל, בילו, שאיתם האנשים לטלפון,
 אספה אחת כל השבוע במשך וכר. קללות קנאה, רעשים,

 אותם, ריכזה ובסופו הזה בנושא עצמה על הנתונים את
 דואר, גלוית על זאת וציירה - אותם להציג איך בחרה

 בצדה מציגה גלויה כל לעבודה. לשותפתה שנשלחה
 מורכב מקרא הפנימי ובצדה ומעניין מקורי גרף החיצוני
שנאס הנתונים את מסכם הגרף כיצד המסביר ומפורט,

שבוע. של חיים רבה ובמידה פו,
בא אם ולבדוק משהו, וליצור פעולה לשתף "רצינו

 קרה", וזה זו, את זו להכיר ללמוד נוכל הדאטה מצעות
"הג מוסיפה: ופוסאבק שתיהן, עם בראיון לופי אומרת
 אחת כל בינינו. השיחה התחלת רק היו והדאטה לויות

 על לדבר המשכנו ואז זמן, איתה העבירה גלויה, קיבלה
זו". על זו דברים עוד ולגלות הנושא
 מידע אספה שלפיהן הקטגוריות את בחרה אחת כל

 על שהשפיעו בחירות לאיסוף, שלה הטכניקה ואת
 באפליקציית השתמשה פוסאבק והצגתם. הנתונים
 בעוד מידע, לאיסוף ייעודית ובאפליקציה הקלטה

 בטלפון הפתקים בפונקציית בהקלטה, נעזרה לופי
 ג׳ורג׳יה של "הנתונים פוסאבק: נתונים. ובגיליונות

וני משלי, יותר הרבה מדהים, באופן מפורטים היו
 אספנו שבה הדרך אבל דומה, לתוצאה להגיע סיתי
 של עניין גם זה מזה. נבעה והתוצאה שונה היתה מידע

 מפורטות יהיו לא לעולם שלי הגלויות ולכן אישיות,
ג׳ורג׳יה". של אלה כמו

הזאת? גשנה עצמכן על למדתן מה
 שלנו. ולסביבה לעצמנו מודעות יותר "להיות לופי:

 לך אומר לא זה רגע באותו המידע, את אוספת כשאת
 את ולצייר אותו בלנתח זמן מבלה את אז אבל הרבה,

 ושוב שוב אותו לקרוא יומן, לכתוב כמו זה - הדאטה
לה לך גורם הזה התהליך אחר. לפורמט אותו ולתרגם

בהם". הבחנת לא שקודם חדשים בדברים בחין
 של בשבוע קטנים. דברים הרבה "למדנו פוסאבק:

 שלי הנתונים על שהסתכלתי אחרי למשל, הריחות,
 סינתטיים, ריחות בעיקר מריחה שאני הבנתי פתאום

 כמה וגיליתי בשגרה. עליו חושבת לא שאת משהו שזה
 אספה ג׳ורג׳יה הרגשות של בשבוע בעצמי. מרוכזת אני

 סביבה. תגובות אחרים, ושל שלה הרגשות על דאטה
 שלי. הדאטה את רק אספתי ואני החוצה הסתכלה היא

שמ אדם אני כי אולי לבד, מהבית עובדת אני כי אולי
יודעת". לא אני פנימה, סתכל

 דאטה, של בעיבוד שטמון לפוטנציאל מודעות מתוך
 עצמן על לקחו ופוסאבק לופי שבועות לכמה אחת

לפ יותר, טובים לאנשים אותן להפוך שנועדה משימה
 לפגוש לזרים, לחייך יותר, נחמדות להיות לשבוע: חות

הרא "המשימה חדש. משהו לנסות או חדשים אנשים
 "בדיוק לופי. מספרת יותר", נחמדות להיות היתה שונה

 והמחותנים ההורים עם באיטליה הייתי שבוע באותו
נח להיות התאמצתי אבל עצבנית שאהיה ידעתי שלי.
 אפילו לזרים; לחייך משימה והיתה והצלחתי. יותר, מדה

 שכשהעיניים לב שמה אני אחרי, משנה יותר עכשיו,
יותר". מחייכת אני אחר אדם של עיניים פוגשות שלי

שי לחולל כדי מוצהרות משימות צריך לא אבל
 "אם זאת. לעשות יכול הפשוט הניטור עצם בחיים, נוי
 לספור תתחיל בחייך לשנות רוצה שאתה משהו יש
 של והקבלה לעזור. יכולה ההבחנה עצם לך. קורה מה

 בהם", מההכרה מגיעה בעצמך אוהב לא שאתה דברים
 לעשות יכול אחד "כל מוסיפה: ופוסאבק לופי, אומרת

 פשוט אתה מיוחדות. אנליזה תוכנות צריך לא זה. את
 שאתה איך אותו ומציג שלך הדאטה את אוסף יושב,
■ עיפרון״. זה שצריך מה כל רוצה.

בהרליה גבריאל פוסאבק, סטפני צילומים:
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