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 مقدمه

این بود که آیپاد و گوشی همراه شما را با هم  شدیمآیفون اولیه بیان  یهایگوشیکی از مزایایی که برای فروش 

ادغام کرده و با داشتن آن دیگر مجبور نبودید دو دستگاه را با خودتان اینجا و آن جا ببرید )خوب یادم است وقتی 

استیو جابز در حین سخنرانی،  .گوشی آیفون را معرفی کردند، اولین مزیتی که به ذهن خود من رسید، همین بود

را با این جمله  شیهاصحبتو  گوشی آیفون پرداخت یارسانههای اول صحبت اش به معرفی ویژگی ٔ  هقیدقهشت 

 «این بهترین آیپادیه که تا حالا ساختیم.» تمام کرد:

برقراری تماس  ٔ  تجربهدیگر در فروش این دستگاه در زمان انتشارش در بازار این بود که  ٔ  ذکرشدهمزیت مهم 

ای تی اندتی ها را مجبور کرده  کرد. اخبار مهم آن زمان این بود که شرکت اپل رکت ترراحتتلفنی را بسیار 

کار بدهد. استیو جابز هم  ٔ  اجازه –که بهتر بود  -سیستم پیام گیر صوتی را تغییر دهد تا به رابط کاربری آیفون 

به جست وجو پرداخت. او  هاتلفنبین شماره  شدیمآسانی و سهولتی بود که با آن  ٔ  فتهیشروی صحنه به وضوح 

پلاستیکی روی دستگاه  یهادکمهصفحه نمایش به جای تعبیهی  همچنین به قرار گرفتن ابزار شماره گیری روی

 اشاره کرد. استیو جابز موقع تشویق حضار گفت:

وف بود که او تازه بعد از سی دقیقه از شروع آن سخنرانی معر« بی نقص تماسهاتون رو برقرار کنه! ٔ  برنامهقراره این 

 هاتیقابلآیفون از جمله پیام متنی و دسترسی به اینترنت همراه. در حال حاضر این  یهاتیقابلشروع کرد به معرفی 

 هاییتوانااین  ٔ  بارههمراه ما دارند. برای اطمینان از این که این دیدگاه محدود در  یهایگوشبیشترین استفاده را در 

صحبت  -یکی از اعضای تیم اولیهی سازندگان آیفون  "گریگنن اندی"جایز نبوده، با به خاطر متن سخنرانی  صرفاً

شبیه آیپاد بسازیم که بتونه تماس تلفنی هم برقرار کند.  یالهیوسقرار بود »کردم. او هم حرف مرا تأیید کرد و گفت: 

آن طور که اندی گریگنان بیشتر برایم توضیح « هدف اصلی ما ایجاد امکان پخش موسیقی و برقراری تماس بود.
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 تبدیل -که شبیه کامپیوتر است  -داد، استیو جابز اوایل مخالف این بوده که گوشی آیفون را به یک ابزار همه کاره 

ما به یه برنامه نویس خنگ اجازه بدیم کدی بنویسه که برنامه رو از  آگه»کنند. استیو یک بار به گریگنان گفته بود: 

زمانی که گوشی آیفون برای اولین !« 02500اتفاق درست موقعی می افته که یکی میخواد زنگ بزنه  کار بندازه، این

وجود نداشت، همچنین از  هابرنامهبرای دانلود کردن  آپ استوری به فروش رسید، هنوز 1112سال  بار در

تا در اینستاگرام منتشر  گرفتینماجتماعی خبری نبود، کسی تندتند عکس  یهابرنامهدر  هااعلاننوتیفیکیشن یا 

را چک کند. نه استیو  اشیگوشکند و دلیلی نداشت کسی بخواهد موقع خوردن شام چندین و چند بار دزدکی 

در این  . مثل اولین کاربرانکردندینمنفر که گوشی آیفون خریده بودند به این موضوع فکر هم  هاونیلیم جابز و نه

هوشمند سبک زندگی ما را در قرن بیست و یکم این قدر  یهایگوشاجتماعی و  یهاشبکهمثل  ییهایفناورکه 

بسیار زیادی برای درک این تغییرات وجود دارد. گمانم دیدگاه لارنس اسکات  یهاراه، شکی نیست. انددادهتغییر 

در این جهان به شدت در : »دیگویم؛ آن جا که دهدیمبه خوبی این تغییر را نشان  -منتقد اجتماعی معروف  -طلا 

این مشاهدات  ٔ  نکتهبا این حال،  |« تنها، به خودی خود عاری از زندگی ست. ٔ  لحظه هم پیچیدهی آنلاین، هر

؛ این که این تغییرات علاوه بر بزرگی و تحول آمیز کنندیمدربارهی تأکید روی چیزیست که خیلیها فراموشش 

 ، غیرمنتظره و برنامه ریزی نشده بودند.بودنشان

را برای پیدا  اشیکاربردر فیس بوک ثبت نام و حساب  1111دانشجوی سال آخری که برای اولین بار در سال  

اجتماعی و پیام  یهاشبکهمتوسط زمانی که در روز به  کردینم ایجاد کرد، هرگز تصور شیهایهمکلاس کردن

، به حدود یک کندیمجانبی فیس بوک  یهابرنامهزمانی که صرف  به دو ساعت و فقط دهدیم اختصاص هارسان

با هدف گوش دادن به موسیقی گوشی آیفون  1112سال ساعت در روز برسد. به طور مشابه، اگر به شخصی که در 

قرار است با گذشت یک دهه چنان به گوشی خود وابسته شود که در طول روز هشتاد و پنج بار  شدیمخریده، گفته 
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. حالا ما میدانیم که استیو جابز موقع آماده شدن برای دادیمآن را چک کند، اشتیاق کمتری به خریدن آن نشان 

 معروفش هرگز به این موضوع فکر نکرده بود.سخنرانی 

از خودمان بپرسیم از جان این همه پیشرفت  زندگیهامان خزیدند و ما فرصت نکردیم این تغییرات خیلی سریع درون

راه دادیم و  مانیزندگجدید را به  یهایفناور. ما به دلایل کم اهمیت میخواهیماخیر چه  ٔ  دههو نوآوری یک 

را در چنگشان  مانروزمره یهاتیفعالبیدار شدیم و دیدیم که آنها بخش مهمی از زندگی و  بعد یک روز صبح

. انگار میاشدهاین چیزی نبود که امروز در چنگالش گرفتار  نمانیآنلاما برای زندگی  ٔ  برنامه. در واقع اندگرفته

که در بحث و گفت و گوهامان دربارهی  رسدیمبه نظر  .میاافتاده و توی دام میارفتهخورده، عقب عقب  لیز مانیپا

من، زمانی که در محافل عمومی از نگرانی  ٔ  تجربه. طبق میاانداختهظریف را از قلم  ٔ  نکتهدیجیتال، این  ابزارهای

برای استفادهی زیاد از فناوری بهانه تراشی  خواهندیمکه  ییهاآن، شودیمجدید صحبت  یهایفناوردربارهی 

تا شما را خلع سلاح کنند و نگذارند بحث به سمت  آورندیماز کاربردی بودن این ابزار  ییهالمثاکنند، فوری 

که در فضای مجازی برای خودش مخاطبانی پیدا کرده یا  کنندیماز هنرمندی صحبت  مثلاًکاربرد پیش برود؛ 

معمولاً نتیجه  را ببیند. در انتهای بحث هم اشخانوادهاعضای  تواندیمق واتس اپ یسربازی که اعزام شده و از طر

 به دادن خاتمه برای تنهایی ه بهک یکیتکتا که پس زدن این کتاب به دلیل مفید نبودنشان کار منطقی نیست ردیگیم

 آنها اما دند، ستین نادرست کنند توجیه را فناوری از شاناستفاده خواهندمی که کسانی یادعاها . تاس کافی بحث

ستاگر شما از چند کاربر عادی یعلت نگرانی ما ن است ابزار این در که یدیفوا .اندکرده فراموش را اصلی نکته

کامل  یهاجواببرای شما  کنندیمفضای مجازی بپرسید که مثلاً چرا از فیس بوک اینستاگرام یا توییتر استفاده 

دهد که پیدا کردنشان در به آنها ارائه می  یدیمف زیچ ها احتمال س استین سرویاز ا . هرکدامآورندیم یاکننده
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را ببینند یا از  ا برادرشانیتازه متولد شده خواهر یهاعکسبا آنها  کند توانندیم مثلاً جای دیگر سخت است:

 .هشتگ برای دنبال کردن یک حرکت مردمی استفاده کنند

های مختلف در طول روز روزانه ماست که خودش را به شیوه یهاتیفعالکلافه کرده احساس از دست دادن کنترل 

که نمی یزمان حواسمان بیشتر جای دیگری است.  اما میدهیمدهدمثلاً وقتی که داریم بچه من راه ما  یم  نشان

ن کند تا آن را ثبت کنیم تا با مخاطباتجربه جالب به خوبیلذت ببرید نیروی قدرتمند وادارمان می  یکاز  توانیم

 .ست بلکه خودمختاری استیواقع موضوع مهم کارایی این ابزارها ن در م.یمجازی به اشتراک بگذار

رسد معصوم نیستند مردم به دلیل تنبلی و بی هرگز آن چنان که در نگاه اول به نظر می جدید یاز این ابزارها یلیخ

بیلیونها دلار سرمایه گذاری شده تا آدم هکبل شوندیم  شانیهایگوشم صفحه نمایش ینیست که تسل بودنشانهدف 

 .ها به دام فضای مجازی بیفتند و هیچ راه گریزی از آن نداشته باشند

ما را  برندیمگران قیمت و کسانی که از جلب توجه همگانی سود  یهادستگاهسازنده  یهاشرکتبه عبارت دیگر 

از فرهنگ  برای کسب درآمد یابالقوهخوب فهمیده بودند که امکان  یلیخ هل دادند و سطح این معرکه؛

 .ما وجود دارد  یو نرم افزارها بر زندگ  گجت ها سلطه

دارهای با نفوذ سازنده  هیسرما رد و گفت:کو رو به دوربین  1101می  01یک فرد سیاسی اما او در  "ل ماریب"

ساختن دنیای بهتر  یبرا ان خنگ و بی آزار فناوری هستند کهابزارهای ارتباط جمعی گر نباید تظاهر کنند خدای

کنند باید اعتراف کنند که درست مثل تنباکو کارهای تیشرت پوشان دارند یک محصول اعتیادآور  کنندیمتلاش 

اگر بخواهیم با خودمان صادق باشیم باید بگوییم چک کردن تعداد لایکها شده شکل  فروشندیم هابچهرا به 

 .دنیگارکشیسامروزی 
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پخش شده بود شروع "م شد یل تایر"اجتماعی از برنامه شصت دقیقه که در  یهاشبکهدر مورد   ل ماریب نگرانی

با یک مهندس لاغر مصاحبه کرد  وپربود که در آن اندرسون ک"هک کردن مغزها"آن قسمت از برنامه  اسم . شد

 یسکنبود بود.   بنیانگذار یک شرکت استارت آپ اپی و مهندس سابقه گوگل "سیستان هریتر"چند این شخص 

تا نقش دیگری در آن  ه از نقش سابق خودش در دنیای فناوری که تجربه زیادی هم در آن داشت بیرون آمده بودک

 .نقش افشاگر دنیای سربسته بازی کند

 "اسلات"این یک دستگاه  دیگویمدر حالی که گوشی همراهش را بلند کرده این جمله را  اشمصاحبهدر  "سیهر

شی را هر بار که گو دیگویم جواب موبایل چه ربطی به دستگاه اسلات دارد؟ پرسدیماز او  ترکوچک هست.

 .شودپایین تا ببینم چه چیزی نصیبم می کشمیمرا " اسلات "ره دستگاهیگستانگار دارم د کنندیمچک 

اینجا چه کوپر از او  مختلف در این گوشی به کار رفته تا شما را وادار کند از آن استفاده کنیم یهاکیتکن یلک

 ؟کنندیمبرنامه ریزی   را تازه مردم  ای سدینویممهندسهای سیلیکان ولی دارند برنامه  پرسدیم

گویند فناوری به خودی خود بد که می یدیشن لابد .کنندیممردم را برنامه ریزی   ذهن دهدیمس جواب یهر

 ...ندارد  قتیکنیم ولی این موضوع حقه از آن استفاده نادرست میکم ین ما هستیا نیست و خنثی است

 ست؟ین یخنث پرسد فناوریو می وسط حرفش پردیم

بیشترین میزان وقتتان  دهدیمنه تازه برعکس طوری سازماندهی شده که با امکانات مختلفی که در اختیار شما قرار 

 .کندیم ریسراز شیهاسازندهب یرا به خودش اختصاص بدهد و این همان چیزی است که ثروت را به ج
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برای  سیک کلیپ از مصاحبه هراو بعد از پخش ی ییآیمبه نظرش آشنا  ن مصاحبهیا کندیمحس  ل ماریب

 گوید قبل از کجا این را شنیده بودم؟مخاطبانش می

که با افشاگری خودش  کندیمرا پخش  0551در سال  "گندیوا یجفر مایک والاس با"بعد مصاحبه معروف  

گار را یس بزرگ دخانیات یهاکارخانه کرد: دییتأ -کردندیمکه همه فکرش را --راجع به شرکتهای تنباکو چیزی 

 .که اعتیاد آور باشد اندساختهطوری 

اپ استور اما روحتان را  خواستیمرا  تانیهاهیرفقط  سیپ موریفل  که کندیمآخر سر نتیجه گیری  "مار"

 .خواهمیم

 علم اعتیاد

ها اعتیاد واژه ترسناک سیستم عامل یک معتاد مشابه کسی است که جواهرات مادرش را دزدیده اما از برای خیلی

 .هاست یر سازین تصویه فاقد اکدیدگاه روانشناسان اعتیاد تعریف دقیقی دارد 

که  و پاداشی کندیمرار کرا ت یا رفتاری کندیماعتیادش را شرایط که در آن فرد به استفاده مکرر از یک ماده اقدام 

 .ردکجاد خواهد یا -بدون توجه به عواقب مضرش -تکرار مداوم آن رفت یبرا یقو یازهیانگ، ردیگیماز آن 

 یاد فقط شامل الکل و مواد مخدر است موادی که دارای ترکیبات روانگردانیکه اعت شدیم تصور همین اواخر

م یکت و یستم و بیقرن ب این حال با عبور از با ر دهند.ییمغز را تغ ییمایبات شکیم تریبه طور مستق توانندیمهستند و 

 .شودینماد فقط به مصرف یک ماده خاص مربوط یتحقیقات بسیاری نشان دادند که اعت



 

11 
 

یا نصف شب   و لایم شدید ترک اعتیاد رنج ببریدنم احتمال اینکه از عکمجبور  کس بویاگر من شما را به ترک ف

تواند به سلامتی اد هنوز هم مییطرف اعت از م است.کدزدکی از خانه و به کافی نت بروید و به اینترنت وصل شوید 

 تانفاصلهاز طرفی  د، اما ینکاز خانه فرار ن دزدهان یع کس بوین است برای دسترسی به فکشما لطمه بزند، چون مم

، مقاومت در برابر یاد رفتاریاست و اعت ه روی صفحه گوشیتانبه اندازه یک ضربه زدن آهست  با فیس بوک

 .ردکد سخت خواه یلیدر طول روز را خ تانیگوش ٔ  بارهن یردن چندک کچ ٔ  وسوسه

س هشدار داده بود یه هرکاست، همان طور  تردهندهن هم آزار یقات آلتر مشخص شد از ایه در تحقک یزین چیدوم

ه به دست مهندسان با هوش کست بلین یتصادفاصلاً د، یجد یفناور آوراد یاعت یهایژگیواز موراد  یاریدر بس

 .اندشده یطراح

 به ل شده وبه استفاده ناسالم منجر شود؛یردن ذهن تبدکگرفتار  یبرا یالهیوسبه  تواندیم یخاص یهایژگیوچه 

 .شودیمپرداخته  هایژگیون یصورت خلاصه به دو تا از ا

 یاجتماع دییتأسب کل به یمثبت متناوب و م تیتقو

 ییهاتیساو  هابرنامهاز  یلیه خکاست چون  یته مهمکن نیرو است این دو نیاز ا یریرپذیتأثمغز ما به شدت مستعد  

 کنندیمردن مرورگرها مجبور کهوشمند و باز  یهایگوش ٔ  گونهمار یش از حد بیردن بک که مردم را به چک

 ن است.کر ممیغ باًیتقر هاآنه مقاومت در برابر ک کنندیمرا پهن  دامشان یجور

 ت مثبت متناوبیتقو
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ه کبوتران را انجام داد، متوجه شدند کزدن  کمعروف نو شیلر آزمایل زایکه ماک 0521دانشمندان از دهه 

مشخص به افراد ارائه  یهازمانه در ک یاشده یزیبرنامه ر یهاقیتشوتا  ترندجذاب یلیر منتظره خیغ یهاپاداش

غذا را آزاد  یهادانه ینیش بیر قابل پیه به صورت غک زدندیم کنو یادکمهبوترها به کلر یش زای. در آزماشودیم

ن بار در سال یه اولک یکلا ٔ  دکمهه ما با فشار دادن کست  یهمان رفتار قاًیدقن یآدام آلتر ا ٔ  دهیعق. به کردیم

 .میدهیمشد انجام  یمعرف کس بویتوسط ف 1115

استفاده از  یروان شناس کیبه طرز وحشتنا یکمه لاکد ٔ  هیتعبم ییست اگر بگویز نیمبالغه آم "سدینویمن یآلتر همچن

نش کدوستان بود حالا به شدت  یردن زندگکدنبال  یمنفعلانه برا یاوهیقبلاً ش هک یزیر داد چییرا تغ کس بویف

 "شدیملر یزا یبوترهاک ینیش بیر قابل پیهمان بازخورد غ قاًیدقگرانه است و 

در واقع مشغول قمار  کندیماز صفحاتش منتشر  یکیرا در  یمطلب یه شخصکهر بار  دهدیم حیآلتر در ادامه توض

از  یکیچنانچه  –حالت اول  در ا بدون بازخورد رها خواهد شد؟یت( خواهد گرفت یی)بازتو یکا لایردن است، آک

و در حالت دوم  شودیماذب ک یو سرخوش یشخص دچار حس شاد -کندیمر یاز آن تعب کس بویمهندسان ف

ل عمل پست گذاشتن و کاد، یاعت یبر اساس اصول رواشناس ریتأثن ی، ادهدیمبه او دست  یندیاحساس ناخوش آ

 .کندیمل یند تبدیبه شدت خوشآ یتیرا به فعال یردن گوشک کچ

ردن ک کچ ین است براکمم مثلاًرا دارند،  یبا هدف مشخص هاتیساد از وب یاز افراد تجربه بازد یاریهر چند بس

 یهانکیل یه دارند ناخودآگاه روک شوندیمم ساعت متوجه ینند ...اما بعد از نکمراجعه  یتیآب و هوا به وب سا

 .پرندیمگر ید یبه خبر یو از خبر یکلکمختلف 
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ش یر قابل پیمثبت غ ین نوع بازخوردهایاز قدرت به دام انداختن ا یهم به خوب یفناورننده کد یتول یهاشرکت 

 .ت را داشته باشدیزان جذابین میشتریه بک کنندیمم یبا آن هماهنگ و تنظ یرا جور محصولاتشانآگاه هستند و  ینیب

و  دادندینماربران قرار کار یجلب بازخورد مخاطبان در اخت یبرا یادیانات زکام هیاول یاجتماع یهاتیسادر 

ر یغ ینقش بازخوردها یعبارت به ز بود.کردن اطلاعات متمرکدا یمطالب و پ یگذار کشتر به اشترایب هاآنت یفعال

آن خدمات  یردهاکارکست و اگر حذف شود، ارزش ین یو اساس ابداً یاجتماع یهاشبکهشتز یدر ب ینیش بیقابل پ

را به  هاچشمه کن است یا یمجاز یو جلب بازخورد در فضا یطرفدار بودن نظردهل پر یاهش نخواهد داد. دلکرا 

 ٔ  برنامهش در یه هرکهستند  یلامهمان عو قاًیدقبزرگ  یروان شناس یروهاین نیا .دادیمره نگه یش خیصفحات نما

دستگاه اسلات ن یوپر گفت: اکرا بالا گرفت و خطاب به اندرسون  اشیگوشقه درباره آن حرف زد و یشصت دق

 هستش!

 یاجتماع دییتأسب کل به یم

را  یکمه لاکه دک یمید تیر تولیا پرلمن مدیم گرفت، لکد دست یرا هرگز نبا یاجتماع دییتأسب کل به یقدرت م 

ان کن امیه اک ییار مستقل، آن چنان از بلواکسب و کصاحب  یکرد حالا به عنوان ک یطراح کس بویف یبرا

ش را کس بویف یاربرکرده تا حساب کاستخدام  یمجاز یر فضایخودش مد یه براکدر عذاب است  کندیمجاد یا

انسان سوء  دییتأسب کل به یه از مک یاجتماع یهاشبکهب خودش را در معرض خطرات ین ترتیند و به اکت یریمد

 قرار ندهد. کندیماستفاده 

باشد چه  یامیچه پ"گفته: یاجتماع یفضا یها و بازخوردها یکردن لاک کاز چ اشتجربه ٔ  درباره "پرلمن"

 "مینکافت یدر یاکنندهچوقت بازخورد ارضا یست هیندارد، انگار قرار ن ینباشد، حس چندان خوب
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در حال حرف زدن  دوستانشانتا در نرم افزار اسنپ چت مدام با  کندیمب یه نوجونان را ترغکاست  دییتأل ین میهم

است  یدییتا یمجاز یدر فضا یردن با دوستانکاز روز به صحبت  یادیز انگار گذراندن ساعات هک یطور باشند؛

 یام حتیپ یکدن یبلافاصله بعد از رس شودیمه باعث کاست  دییتأافت یل به درین می. همهاآن ٔ  رابطهبودن  یبر قو

 م.یت به آن پاسخ دهیوضع نیترنامناسبا ی نیترخطرناکدر 

با  یاجتماع یافزارهاژه امروزه نرم یرده به وکدا یپ یاریبشر، تبحر بس دییتأاز به ین ٔ  زهیغردر استثمار  یصنعت فناور

در حال  دوستانتانه کن یا ٔ  درباره یغن یوسته به شما اطلاعاتیه مدام و پک اندشدهم یتنظ یاوهیشاد و به یدقت ز

از تگ گردن افراد در  ییهامثالن موضوع یا دییتأس در ی. هردهدیم ارائه ،کنندیمر کبه شما ف حاضر چقدر

را پست  یسکه عک ین نرم افزارها، زمانیتمام ا در .کندیمنستاگرام عنوان ی، اسنپ چت و اکس بویف یهاعکس

 نیا د.یا برچسب بزنید ینکتگ  اصطلاحاًس حضور دارد، که با شما در آن عکرا  یاسم شخص میتوانیم، دیکنیم

س عمل ین سرویس، ایحات هریتوض طبق .شودیمبه آن شخص اطلاع داده  یهشدار نرم افزار یکعمل شما با 

ار دراورده اند و شما کبه صورت خود باًیتقرص دهنده چهره و ید تشخیجد یهاتمیالگور کمکردن را به کتگ 

است به  یافک فقط د.ینکحضور دارد، جست و جو  عکستانه در کرا  یساده اسم شخص یکلک یکبا  دیتوانیم

در تمام موارد جواب شما  باًیتقره کد یر دهیا خیبله  جواب شودیمده یپرس یسکردن کتگ  یه از شما براک یسوال

 بله است.

 نابرابر یحاتیمسابقه تسل

ل ما از دست دادن کندارد، مش یربط هاآند بودن یر مفیا غید یبه مف اصلاًد، یجد یهایفناورما در رابطه با  یناراحت

ابزارها را  نیا م.ین فضاها شدیت وارد ایم اهمکار یل بسیابتدا به دلا ما است. مانروزمره یحس استقلال در زندگ
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از نداشته یه نکن یا یا برایم یشکب کسر کس بویدر ف دوستانمان یعاطف ٔ  رابطهت یم تا به وضعیردک یداریخر

ن ابزارها آن چنان یه اکم یبعد متوجه شد هاسالم؛ اما ینکل را جداگانه با خود حمل یپاد و موبایم دو دستگاه آیباش

مان یرفتارها یم و حتید داشته باشیبا یه چه حسکن یگذراندن اوقات فراغت، ا یه چگونگکبر ما مسلط شده است 

 .کنندیمن ییرا هم تع

تجاوز  مانیفردد به استقلال یجد یهایفناوره در آن ک میاشده ینابرابر یحاتیتسل ٔ  مسابقهما در واقع وارد 

 ین به طرز ساده انگارانه ایو ما همچن پردازندیمنه مغز ما یریار نقاط ضعف دکشتر به شیبا دقت هرچه ب و، کنندیم

 م.یهست یآزار فناور یان خنگ و بیده از جانب خدایرس یهاموهبتفقط مشغول وررفتن با  میکنیمال یخ

قت پرده یحق یکرد، از که یما نشانه رفته است تشب یه به سمت مغزهاک یریاستور را به ت اپ یل مار به شوخیب یوقت

، روح ما را هم دهدیمح یدروس توضیمعروف افلاطون به فا "ارابه ران" ٔ  استعارهه سقراط در کبرداشت همان طور 

 یویکعت نیطب ٔ  ندهینما هاآناز  یکیه کند کنترل کد همزمان دو اسب را یه باکرد که یارابه ران تشب یکبه  توانیم

 ز پست ماست.یغرا ٔ  ندهینما یگریبشر و د

ت ک، به اسب دوم قدرت حرمیکنیمتال یجید یم فضایتقد یرا دو دست استقلالمان یاندهیفزاما به طور  یتا وقت

 .میریگیم روحمانقع قدرت را از و در وا میکنیم ترسختارابه را  ی ینندکت یار هداکداده،  یشتریب

 مینیمالیسم دیجیتال 

تعداد کمی فعالیت به دقت انتخاب  یرا رو  یدر فضای مجاز زمانتاناستفاده از فناوری این است که با آن  ٔ  فلسفه

و باعث  کنندیمه از چیزهایی که برای شما ارزشمندند پشتیبانی ککه  ییهاتیفعالشده و محدود متمرکز کنید؛ 

 ه چیزها را کنار بگذارید.یبا رضایت تمام بق شوندیم
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، همواره با خودشان نکات مثبت و منفی استفاده از یک کنندیممینیمالیست های دیجیتالی که از این فلسفه تبعیت 

مزاحمتی ایجاد کند یا تمرکز را به هم  نیترکوچک. اگر برنامه یا ابزار جدیدی کنندیمنرم افزار را سبک سنگین 

جدید قرار باشد در راستای چیزی که  ٔ  برنامهاگر  ی. حتشودیمبزند، مینیمالیست به سرعت بی خیال استفاده از آن 

 فناوری آن از استفاده آیا: کند عبور سختخت  برای مینیمالیست ارزش دارد عمل کند، باز هم باید از یک امتحان

 را آن کندیم تلاش مینیمالیست فرد باشد، منفی جواب اگر نه؟ یا است ارزش آن از پشتیبانی ایبر روش بهترین

 .بگردد بهتری ٔ  نهیگز دنبال یا کند سازی بهینه

 یهانهیگزعمیق زندگی به سمت  یهاارزشمینیمالیست های دیجیتال با استفاده از این راه به صورت وارونه از 

برای حمایت از یک  یالهیوسرا از یک ابزار ایجاد مزاحمت به  هاینوآورو این  کنندیمحرکت  کشانیتکنولوژ

. در واقع با این کار آنها طلسمی را که باعث شده خیلی از مردم در چنگال صفحه کنندیمزندگی خوب تبدیل 

 شکنندیمگرفتار شوند،  شانیهاشینما

یزهای کوچک و کم اهمیت نیستند، بلکه بیشترین در واقع مینیمالیست های دیجیتال نگران از دست دادن چ

از دست دادن چیزهای بزرگی ست که همین حالا هم مطمئن هستند عامل روبه راه شدن هر زندگی  شانینگران

 .ایست

 تالیجیسم دیمالینیاصول م

 هتوج ریختن هم به که اندداده تشخیص درستی به دیجیتال های مینیمالیست دارد هزینه ریختگی درهم: اول اصل 

که ضرر آنها  شودیم یایاضاف یهانهیهزبا تعداد زیادی ابزار، برنامه و خدمات فضای مجازی باعث ایجاد  زمانشان

 شتر است.یب یلیدارد خ که هر کدامشان یادهیفاروی هم رفته از 
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خاص به آنها  یتشخیص این که یک فناور دانندیماصل دوم: بهینه سازی بسیار مهم است مینیمالیست های دیجیتال 

یا نه، گام اول است. و این که برای استخراج تمامی فواید  کندیمکمک  شانیهاارزشدر جهت رسیدن به اهداف و 

 نهفته در یک ابزار، اول باید با دقت روش استفاده از آن را بررسی کرد.

به  شانیبندیپامینیمالیسم های دیجیتال از  .درست و آگاهانه از فناوری، رضایت بخش است ٔ  استفادهاصل سوم: 

. منشأ این احساس کنندیمفضای مجازی احساس رضایت  یهایفناورآگاهانه و ارادی از امکانات و  ٔ  استفاده

 .بخشدیمار یبس یها معنا انیزندگه به کاست  یقیم دقیتصم رضایت

. شودیمبه خود آشکار  خود اصل را بپذیرد، ارزش و اعتبار کمینه گرایی در فضای دیجیتال، هر وقت کسی این سه

 .میدهیمبا در نظر داشتن این موضوع، این فصل را به ثابت کردن این سه اصل مهم اختصاص 

 

 استدلالی بر اصل اول: اقتصاد جدید ثورو 

. برای مثال حضور فعال در کنندیم، بیشتر بر فایدهی آن تمرکز نندیبیموقتی افراد رفتارها یا ابزارهای خاصی را 

و اخباری  هادهیاتوییتر گاهی ممکن است ارتباطات جدید و جالبی برای کاربران ایجاد کند یا آنها را در معرض 

، این داندیممفید  را هااستفاده. دیدگاه اقتصادی استاندارد بعضی از این اندبودهاز آنها بی اطلاع  قبلاً قرار دهد که 

با این جور منابع کم  وقتتانکه هر چه بیشتر از این قبیل ابزارها استفاده کنید، بهتر است و پر کردن هر چه بیشتر تمام 

تا آن جا که بتوان از  - ترعیوسکشاورزی  یهانیزم؛ همان طور که کشت و کار در رسدیمارزش، پر معنی به نظر 

 .آمدیمکشاورزان کنکوردی منطقی به نظر برای  -پس وام آن برآمد 
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. هر فردی ممکن است با اندک سودی شودمیبرای همین است که غرق شدن در فضای مجازی خطرناک محسوب 

 هاآنگزافی را که بابت  هایهزینه، فریب بخورد و کندمیجدید دریافت  هایسرویسو  هابرنامهکه از این 

 .عمرمان ٔ  لحظه: لحظه به کندمیدارایی ما کم  ترینمهمکه از  ایهزینه، نادیده بگیرد؛ پردازدمی

ن احساس مبهم و ذهنیتی را یا کندیمبه ما کمک  هاکتابثورو به نگه داشتن حساب  ٔ  گونهعلاقه شدید و وسواس 

بل وقتی که شاید در استفادهی بیش از حدمان از فضای رانی بده بستانی وجود داشته باشد و در مقا گویدیمکه 

 یتمانوضعبا دقت بیشتری به  کندیماز خود دور کنیم و برعکس ما را مجبور  آوریمیم، چیزی به دست گذاریمیم

 ینترمهمدر نظر بگیریم و حتی آن را  ترارزشو با  ترمهمدقایق عمرمان را چیزی  خواهدیمفکر کنیم. او از ما 

آنلاین مختلف مبادله  هاییتفعالبدانیم و همیشه محاسبه کنیم که چه مقدار از عمرمان را با  مانیزندگدارایی 

که ثورو در زمان خود رسیده بود:  رسیمیم اییجهنتنگاه کنیم، به همان  یمانهاعادت. اگر با این دیدگاه به کنیمیم

، خیلی بیشتر از منافع کوچکی کنیمیما شلوغ را با آنه مانیزندگکه  اییرضروریغچیزهای  ٔ  ینههزبیشتر اوقات 

 .ست که هر کدام از این اضافات قرار است برای ما داشته باشد

به تدریج با یک محدودیت طبیعی مواجه خواهید شد و از این نقطه به بعد مدار سرمایه گذاری بیشتر، سود کمتر و  

 .کمتری دریافت خواهید کرد

به کارگران در یک خط مونتاژ  شودیماقتصاد برای این موضوع، مربوط  یهاکتابیک مثال قدیمی همیشگی در 

هم افزایش پیدا  ندیآیمکه از خط تولید بیرون  ییهانیماشل فرضی. اوایل با افزایش تعداد کارگران، تعداد یاتومب

هد شد. این مسئله ممکن . اما اگر همچنان به تعداد کارگران اضافه کنید، سرعت بهبود کمتر و کمتر خواکندیم

است به چندین دلیل اتفاق بیفتد. برای مثال ممکن است با کمبود فضا برای اضافه کردن تعداد بیشتر کارگران با 

 دیگر مثل سرعت حداکثری تسمه نقاله مواجه شوید. ٔ  کنندهعوامل محدود 
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و ارزش ایجاد شده را روی محور لا و میزان  خاصی در نظر بگیرید ٔ  هیاولاگر این قانون را برای فرآیند تولید و منابع 

. ابتدا که افزایش بیشتر دیکنیمقرار دهید، به منحنی آشنایی برخورد  Xمنابع سرمایه گذاری شده را روی محور 

، منحنی رشد صعودی سریعی دارد، اما به مرور زمان که بازگشت سرمایه کم شودیممنابع باعث رشد سریع بازدهی 

 "فرآیندهای متفاوت". پارامترهای دقیق این منحنی بازگشت بین دو عامل شودیم، منحنی نمودار هم صاف شودیم

متغیر هستند، اما شکل کلی آن در بسیاری از موارد یکسان است و همین واقعیت است که این قانون را به  "منابع"و 

 یکی از عناصر اساسی تئوری اقتصاد مدرن تبدیل کرده.

مهم و ضروری ست و  یامسئلهبه نظر شما اطلاع از اخبار و اخبار و قرار داشتن در جریان امور، فرض کنید 

الا فقط خبرهایی را که در  لیاوا .کنندیم کمکار کجدید هم بی تردید به شما برای انجام این  یهایفناور

و نسبت به زمانی که  رساندیمرا تا حدی به هدفتان  شما دیخوانیم گذارندیماجتماعی به اشتراک  یهاشبکه

 ، اما تازه اول راهید و جای پیشرفت است.شودیماضافه  اطلاعاتتاناینترنت نداشتید به 

یا  دیکنیمحالا تصور کنید انرژی بیشتری برای شناسایی و انتخاب دقیق تعدادی وب سایت خبری آنلاین صرف 

مختلف  یهاتیسااز  تانعلاقهتا مقالات مورد  دهدیمکه به شما این امکان را  دیکنیممثل اینستا پیپر پیدا  یابرنامه

که در آن دیگر از  یابرنامهرا در یک برنامه که رابط کاربری زیباتری دارد ببینید و علامت گذاری کنید؛ 

در فضای مجازی  ترشرفتهیپاستفاده از ابزار شخصی این فرآیند  احتمالاًتبلیغاتی مزاحم خبری نیست.  یهایآگه

این بهینه  ٔ  مرحلهاخبار و اطلاعات باعث ایجاد ارزش و فایده در زندگیتان شده و در آخرین  ترراحتبرای دریافت 

مختلف پیدا  یهاتیساسازی، بعد از چندین آزمون و خطا، قادر خواهید بود در طول هفته مجموعه مقالاتی از وب 

 محلی بگذرانید. ٔ  کافهرا با خواندن آنها از روی تبلت تان در یک  لتانیتعطو علامت گذاری کنید و صبح روز 
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شخصی از فناوری برای  ٔ  استفادهکه از فرآیند  یادهیفاشما برای بهینه سازی جواب داده و  یهاتلاشدر این مرحله 

را  اطلاعاتتانخیلی افزایش یافته است. حالا با رضایت کامل  دیاکردهآگاهی از اخبار و اطلاعات دریافت 

طبق در طول هفته دارد. اما  توجهتانمحدودی روی وقت و  کاملاًو فضای دیجیتال هم تأثیر  دیکنیمبروزرسانی 

قانون بازخورد منفی، شما در این مرحله به مرز طبیعی نزدیک هستید و بعد از این، بهبود بیشتر این فرآیند به تدریج 

  .دیاشدهدشوارتر خواهد شد. به عبارت دیگر شما به قسمت دوم منحنی بازگشت نزدیک 

خیلی کمی را صرف این جور بهینه  یاصل دوم مینیمالیسم این است که بسیاری از مردم انرژ ٔ  ژهیودلیل اهمیت 

در  هایلیخاین است که فرآیندهای شخصی سازی فناوری برای . توجیه اقتصادی بهتر این ادعاکنندیمسازی ها 

منحنی بازگشت قرار دارد، یعنی درست همان جایی که تلاش و سرمایه گذاری مضاعف برای بهینه  قسمت اولیه 

. همین حقیقت است که مینیمالیست های دیجیتال را به سمت اصل دوم شودیمسازی به پیشرفتهای چشمگیر منجر 

، تمرکز کنند، بلکه باید چگونگی استفاده از کنندیمکه انتخاب  اییفناور؛ این که نه تنها باید بر نوع دهدیمسوق 

 .آن را هم مد نظر قرار دهند

خاصی  هاییژگیواز  یامجموعهدارای  هابرنامهاگر با این ذهنیت به دنیای فناوری نگاه کنید که هر کدام از این 

مدت زمان کمتری  قطعاًتان از آنها استفاده کنید، یبا دقت و در جهت رسیدن به اهداف و ارزشها توانیدیمست که 

 هاییتساو  هابرنامه ٔ  یدکنندهتول یهاشرکتست که را برای آنها صرف خواهید کرد. درست به همین دلیل ا

 ٔ  یانهب. برای مثال فیس بوک در پردازندینماجتماعی هرگز به توضیح شفاف کارکردهای خاص یک برنامه 

 هاآدماجتماعی و نزدیک کردن  یهاگروهقادر ساختن افراد به تشکیل "خود، هدف از ایجاد این برنامه را  یتمأمور

چطور باید از فیس بوک برای  یقاًدق. این هدف در کل مثبت است اما دربارهی این که کندیمیان ب "به یکدیگر

که به زیست  زنندیمرسیدن به این هدف استفاده کرد، هیچ توضیحی داده نشده. در واقع فقط به شما تلنگری 
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به یک توجیه قدرتمند برای اصل سوم  یهاتکهبا کنار هم گذاشتن این  بپیوندید و انددادهمحیطی که تشکیل 

، این است که آگاهانه بودن انتخاب ابزارها سازدیم مؤثر. بخشی از آن چه که این فلسفه را بسیار میرسیممینیمالیسم 

، خیلی دیدهیماز آن چیزی که به خاطر کنار گذاشتن سایر چیزها از دست  معمولاًتان، رضایت بخش بوده و 

 ارزشمندتر است.

است. وقتی کشاورز پیر امیش با خوشحالی از یک گاری  ترمهمن اصل را آخرسر مطرح کردم چون از همه ای

خوشحال است، بیشتر این رضایت ناشی از  اشافتاده، یا منونایت شهرنشین با گوشی همراه از مد کندیماستفاده 

تعهد به نوعی مینیمالیسم است. سطح بالای رضایت ناشی از راحت طلبی کوتاه و گذراست و نارضایتی ناشی از 

کنارگذاشتن چیزها، زودگذر. اما فروغ پر معنایی که از اقدام آگاهانه برای انتخاب آنچه از شما توقع توجه دارد، 

 .ماندیمه باقی که هموار است یزیچ

 فرآیند پاکسازی دیجیتال

 اختیاری و نبوده ضروری تانیزندگ  که در ییهایفناوردر استفاده از  و بگیرید نظر در را  روزه یدوره س یک

 کنید ایجاد موقتی تعطیلی هستند،

معنا و مفهوم  تانیبراو  کنندیمو رفتارهایی را که در شما حس رضایت ایجاد  هاتیفعالسی روزه،  ٔ  وقفهطی این . 1

 دیدارند، بررسی و کشف کن

سرگردانید و از یک فهرست خالی شروع کنید. برای هر  تانیزندگاختیاری را به  یهایفناور. در پایان این دوره، 1

تعیین کرده و مشخص کنید  کندیمارزشی را که به زندگی شما وارد  دیکنیم تانیزندگوارد  مجدداًکه  یایفناور

 .که چطورمی توان به شکلی از آن استفاده کرده که مقدار این ارزش را به حداکثر برساند
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 ، این آزمون در تغییر سبک زندگیدیدهیممثل پاکسازی ای که در خانه هاتان انجام 

دیجیتالی و عادات بی اختیار اجبار کونه که در اطول زمان و به طور  ٔ  کنندهاپا دور کردن ابزارهای سردرگم 

و عادات قبلی را با یک سری  کندیمبرنامه ریزی  نورا از  تالتانیجید، زندگی اندشدهتصادفی روی هم انباشته 

شما حمایت  یهاارزشکه از  کندیممینیمالیستی جایگزین  ٔ  وهیشمناسب و بهینه سازی شده به  ٔ  دهیبرگزرفتارهای 

 کرده، به این که آنها را منحرف کند.

که با استفاده از  دهدیمدر اختیار شما قرار  ییهایاستراتژو  هادهیاذکر شد، بخش دوم این کتاب  قبلاًهمان طور که 

سبک زندگی مینی بستی تان را به شکلی تغییر دهید که در طولانی مدت کارآمد باشد. با این حال،  دیتوانیم هاآن

را شروع کردید، برای بهینه سازی پاکسازی به  تحولتانبا این پاکسازی شروع کنید و بعد از آنکه  کنمیمپیشنهاد 

. با توجه شودیممهمترین گام محسوب  شروع کار معمولاًبعدی رجوع کنید. در هر موضوعی  یهافصلاین فصل و 

به جزئیات، به اجرای پاکسازی ادامه خواهیم داد. خوشبختانه همان طور که توضیح  ترقیدقبه این موضوع، با نگاهی 

 هایلیخنیستیم از صفر شروع کنیم. قائل خواهم داد، وقتی موضوع چگونه موفق شدن در این فرآیند در میان باشد، 

 .اندکردهد این مسیر شده و راه را هموار قبل از ما وار

 تعریف قوانین استفاده از فناوریگام اول: 

در ازندگی تان استفاده نکنید.  "اختیاری یهایفناور"قرار است از  "پاکسازی دیجیتال" ٔ  روزهسی  ٔ  دورهطی 

 بنابراین اولین مرحله فرآیند پاکسازی، مشخص کردن این نکته است که کدام فناوری اختیاری است.

جدید  یهایفناورآن چیزهایی ست که در این کتاب و تا این جا به آنها  ٔ  همه، منظورم "فناوری"وقتی می گویم 

دیجیتال دیگر است که از طریق صفحه نمایش کامپیوتر با گوش  یابزارها و هاتیسا، وب هابرنامهو شامل  میگفتیم

متنی، اینستاگرام و نرم افزار ردیت  یهاامیپشده و به منظور سرگرمی، اطلاع رسانی، یا برای برقراری ارتباط استفاده 
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کنید؛ مایکروویو، رادین  شانیابیارزتال هست باید موقع آماده شدن برای پاکسازی دیجی ییهایفناوراز  ییهانمونه

 نیستند. هایفناورمسواک الکتریکی جزو این 

و توجه مرا  شدیمیک مورد خاص و جالب که توسط بسیاری از شرکت کنندگان طی این آزمون پاکسازی مطرح 

فناوری جدید دسته بندی " ٔ  مجموعهجلب کرد، بازی ویدئویی است. این چیزی نیست که خیلی راحت تحت 

برای  هایباز. اما این اندداشتهدیجیتالی و انقلاب موبایلی وجود  یهاشبکهشود، چرا که آنها چندین دهه قبل از 

جدید دارند. همان طور که یک  یهایفناورکشش اعتیاد آوری مشابه دیگر  -به خصوص مردهای جوان  هایلیخ

ویدئویی برای سرگرم کردن  یهایبازاله به اسم جوزف به من گفت بدون جوان صاحب کسب و کار بیست و نه س

بی اختیار  یرا همراه وبلاگ خوان هایباز. او بالاخره این کندیماش در زمان استراحت، احساس بی قراری عجیبی 

، طبقه بندی کرد. اگر مثل شوندیمعوامل زندگی دیجیتالی که باعث تحلیل رفتن اش  ٔ  دستهدر  اشگونهو وسواس 

بگذارید که  ییهایفناوررا در فهرست  هاآنهستند،  تانیزندگبخش مهمی از  هایبازاین  دیکنیمجوزف، فکر 

 دهید. قرارشان. مورد ارزیابی دیکنیموقتی قوانین پاکسازی تان را تعیین  -قرار است دوباره 

بصری  یهایسرگرم تواندیممبهم در عصر حاضر، که  یاواژهاست؛  "یک مورد شک برانگیز دیگر تلویزیون

مشابه آن  یهاتیسازیادی را پوشش دهد. قبل از آزمون پاکسازی جمعی، تا حدی دودل بودم که آیا نت فلیکس و 

که به عنوان یک فناوری اختیاری بالقوه در نظر گرفته شوند یانه؟ با این حال بازخوردی که از شرکت  اندیزیچ

واضح بود: پاسخ مثبت، خانمی به اسم کیتا که یک مشاور مدیریتی بود به من گفت:  باًیتقرکنندگانم دریافت کردم، 

انجام شون بدم، نت فلیکس یه  کنمیمار که سعی اجراشون کنم، ولی هر ب |زیادی دارم که دلم می خواد  یهادهیا»

باید  ییهایفناورمثل کیت اصرار داشتند که همچین  ییهاکنندهشرکت  «جورایی از صفحه نمایشم سر در میاره.

 موقع تعیین قوانین پاکسازی دیجیتال در نظر گرفته شوند.



 

23 
 

اکتشافی کلی من این است: فناوری اختیاری ست، مگر این که حذف موقت  ٔ  وهیش د.یشکدست ب هاآناز  یسازکپا

 با شخصی شما را مختل کند یا به آن آسیب بزند. یاحرفهروزانه زندگی  یهاتیفعالآن به طور قابل توجهی 

 لتانیمیااگر دیگر  مثلاًبی اختیار اجبار گونه اقرار داد.  ٔ  دستهکاری را باید در  یهایفناور معمولاًبا این استاندارد، 

از پیشنهاد پاکسازی من به  دیتوانینمخواهد کرد؛ بنابراین شما  آسیب وارد تانحرفهرا چک نکنید، این کار به 

خود و تعطیل کردن آن به مدت یک ماه استفاده کنید همین طور اگر  یهالیمیابرای چک نکردن  یابهانهعنوان 

استفاده از  دیتوانینمگاه و بی گاه فیس بوک تان برای پیدا کردن شاگرد است، مستلزم کنترل و چک کردن  شغلتان

این فناوری را متوقف کنید )مثل یک استاد موسیقی به اسم برایان که در آزمون من شرکت کرده بود(. در این 

 .صورت این فعالیت دیگر اختیاری نیست

را اعلام  تاندانشکدهاشتباه نگیرید. عدم دسترسی به گروه فیس بوکی که رویدادهای  "حیاتی"را با  ترراحت

نخواهد  تانیاجتماعراحت نیست، اما این فقدان اطلاعات در عرض سی روز باعث آسیب جدی به زندگی  کندیم

 کند.  اختیاری ترغیب ترجالب یهانیگزیجاشد و ممکن است شما را به استفاده از 

؛ کندیمجدید تمرکز  یهایفناوربر  معمولاًجمع بندی نکات اصلی این مرحله و پاکسازی دیجیتال  -

، و ابزارهایی ست که از طریق کامپیوتر یا گوشی همراه ارائه هاتیسا، وب هابرنامهکه شامل  ییهایفناور

ویدئویی و پخش اینترنتی ویدئو از تلویزیون را هم در این  یهایبازباید بخشی از این  احتمالاً. شوندیم

 دسته قرار دهید.

لات بزرگ در کا مشیب یجاد آسیه بدون اک ییهاآنسی روز از هر فناوری اختیاری فاصله بگیرید؛ یعنی  -

د، ینکممنوع  کاملاً. گاهی استفاده از یک فناوری اختیاری را اندحذفقابل  یاحرفها ی  یشخص یزندگ

در حالی که در موارد دیگر ممکن است یک سری فرآیندهای عملیاتی تعیین کرده و مشخص کنید در 
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از یک فناوری استفاده کنید. در نهایت فهرستی از  توانیدیمکی و چگونه  یقاًدقدوران پاکسازی دیجیتال 

ت کنید و جایی قرار دهید را یادداش هایناعملیاتی مربوطه خواهید داشت.  یهاروشممنوعه و  هاییفناور

شوند و  تانیزندگدوباره وارد  یدادادهکه اجازه  هایییفناور قطعاًکه هر روز جلوی چشمتان باشند. 

در به پایان  یتتانموفقدر طول دورفی پاکسازی دیجیتال را ندارید، کلید  انجامشان ٔ  اجازهکه  هایییفناور

 .رساندن این دوره هستند

 از نکات اصلی این گام: یاخلاصه

پاکسازی دیجیتال بسیارسخت خواهد گذشت و لازم است با میل به  دورهاول  ٔ  هفتهاول یا دو  ٔ  هفته احتمالاً 

و حس  روندیمک مجاز به استفاده از آنها نیستید، مبارزه کنید. اما این احساسات از بین  ییهایفناوراستفاده از 

 دقیق خواهید شد. یهاگرفتنرهایی ناشی از سم زدایی، زمانی مفید خواهد بود که در پایان این دوره مشغول تصمیم 

، اندکردهنفوذ  مانیزندگکه در  ییهایفناوردوری از  ٔ  دورهلذت بردن از  صرفاًهدف اصلی پاکسازی دیجیتال 

باکیفیت برای پر کردن زمان آزاد ناشی از  یهاتیفعالنه دنبال طولانی، شما باید فعالا نیست. طی روند این سی روز

 فعالیت شدید و آزمون و خطا باشد. دورهاختیاری بگردید. این دوره باید  یهایفناورحذف 

 ییهاآن، پیدا کرده باشید. شوندیم تانیواقعرا که باعث ایجاد رضایت  هایییتفعالباید در پایان این دوره، انواع  

که فناوری در آن فقط نقش پشتیبانی برای  اییزندگتا با اطمینان خاطر زندگی بهتری بسازید؛  کنندیمکه کمکتان 

 .مقاصد پر معنا و مفید را داشته باشد

 کلاسیک زدایی سم  یکن روند را فقط به عنوان یمن ا یجمع یسازکبعضی از شرکت کنندگان در آزمون پا

. اما این کار برگرداندند شانیزندگاختیاری را به  یهایفناور ٔ  همه مجدداًپایان دوره،  و .دادند انجام تالیجید

را که در حد استانداردهای  ییهافقطاین است که از یک فهرست خالی شروع کنید و  اشتباه است. هدف 
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آیا این فرآیند باعث تغییر  کندیممینیمالیستیتان هستند، بازگردانید. در واقع دقت شما در این مرحله است که تعیین 

 یا نه. شودیمماندگار در زندگی شما 

، از دیکنیم تانیزندگکه دوباره وارد  یایاریاخت یهایفناوربا توجه به این موضوع، باید در قبال هر کدام از 

؟ این کندیمپشتیبانی برای آن ارزش قائل ام  قاًیعمخودتان بپرسید: آیا این فناوری به طور مستقیم از چیزی که من 

در نظر بگیرید. این واقعیت که شاید یک فناوری  تانیزندگتنها شرطیست که شما باید برای ورود این ابزارها به 

 اشیزندگقابل قبول نیست؛ یک مینیمالیست از فناوری در راستای چیزهایی که در  کندیمارزش کمی ارائه 

. به عنوان مثال کندیمچیزهای کم اهمیت دیگر را رها  ٔ  همهو با رضایت  کندیمبیشترین اهمیت را دارند استفاده 

موقع پرسیدن اولین سؤال، ممکن است به این نتیجه برسید که گشت زدن در توییتر برای وقت گذرانی و وقت تلف 

پسر بچهی تازه متولدشده  یهاعکس. از طرف دیگر، دنبال کردن کندینمکردن از چیز ارزشمندی پشتیبانی 

برای شما موضوع مهم و ارزشمندی باشد و از اهمیتی که برای خانواده قائل هستید  تواندیمعموتان در اینستاگرام، 

 کندپشتیبانی 

امواجه شود: آیا این فناوری بهترین راه  یترسخت، باید با استاندارد کندیموقتی یک فناوری از سد سؤال اول عبور 

که وقت و  میکنیمرا تأیید و توجیه  ییهایفناورخیلی اوقات استفاده از  برای حمایت از این ارزش است؟ ما

و ربط خیلی کمی به موضوعاتی دارند که برای ما ارزشمنداند. در مقابل، مینیمالیست  کنندیمرا استثمار  توجهمان

. مثال دنبال کردن گذاردیمو غیر از اپراهمیت ترین شان، بقیه را کنار  کندیمطات را ارزیابی ارزش این ارتبا

با  -بچهی پسرعموتان در اینستاگرام را در نظر بگیرید. ما به این موضوع اشاره کردیم تا این فعالیت را  یهاعکس

مرتبط بعدی این است که آیا  سؤاله کنیم. اما یتوج -خانواده را ارزشمند می دانید  قاً یعمتوجه به این واقعیت که 

بهترین راه برای حمایت از این ارزش هست یا نه؟ اگر کمی به این موضوع فکر کنید، "مرور تصاویر اینستاگرامی 
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در  احتمالاً مثل یک بار تماس تلفنی در ماه با پسر عموتان،  یاسادهبه احتمال زیاد منفی خواهد بود. کار  جوابتان

 این رابطه مؤثرتر خواهد بود.حفظ 

 تانیزندگفناوری را به  کهانرا قبل از این  آخراگر فناوری از سد هر دو این سؤالات عبور کند، باید سؤال 

برگردانید، از خودتان بپرسید: چطور به نحوی از این فناوری استفاده خواهم کرد که ارزش آن را به حداکثر برسانم 

خیلی از  ٔ  خواسته، این است که کنمیمکه در بخش دوم این کتاب بررسی  یانکتهو زیانش را به حداقل؟ 

که اقتصاد مبتنی بر توجه دارند، این است که شما با دید صفرویکی به محصولاتشان نگاه کنید: یا از آن  هاشرکت

 استفاده کنید یا از آن استفاده نکنید.

 گزینش فناوری مینیمالیستی

 بازگردانید، این فناوری باید: تانیزندگپاکسازی دیجیتال به  ناوری اختیاری را در انتهای دورهبرای این که یک ف

 .بعضی از مزایا کافی نیست ٔ  ارائهارزشمند است. ) قاًیعمدر خدمت چیزی باشد که برای شما  0

نیست، آن را با چیز بهتری . بهترین راه استفاده از فناوری برای رسیدن به این ارزش باشد. )اگر این بهترین 1

 .جایگزین کنید

چه زمانی و چگونه از  کندیمنقش آن در زندگی شما با روش عملیاتی استانداردی محدود شده باشد که مشخص  1

 .دیکنیمآن استفاده 

اعمال کنید. اگر این کار را در انتهای  دیخواهیماین گزینش را روی هر فناوری جدیدی که  دیتوانیمشما 

 خیلی خوبی خواهید گرفت. ٔ  جهینتپاکسازی انجام دهید، 
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 دهدیمو این اعتماد به نفس را به شما  کندیم ترشفافهمه چیز را  هایفناورپاکسازی قبل از این  دورهطوری که 

ادامه دهید. اگر شما هم مثل خیلی از شرکت  تانیزندگکه نیازی ندارید به این وضعیت استفاده از فناوریها در 

که  ییهاگامبعد از انجام فرآیند گزینش با  تانیزندگکنندگان در آزمایش پاکسازی جمعی باشید، نقش فناوری در 

 متفاوت خواهد بود. کاملاًگفته شد، 

 جمع بندی نکات اصلی در این مرحله:

اختیاری، تنظیمات زندگی دیجیتال شما را بازنشانی  یهایفناورسی روزه در استفاده از  وقفه

بسیار آگاهانه و مینیمالیستی بازسازی کنید. برای  یاوهیشآن را از نو و به  دیتوانیم. حالا کندیم

 دیخواهیمکه  یایاریاختبرای هر فناوری  یامرحلهانجام این کار، از یک روش گزینشی سه 

 فاده کنید.شود، است تانیزندگوارد  مجدداً

 وقت گذراندن ییدر تنها

 ارزش خلوت

لذت ببرید؛ یا همان طور که رئیس  خلوتتاندر یک کافی شاپ شلوغ یا حتی در واگن مترو از  دیتوانیمشما 

جمهور لینکلن کشف کرد در یک کلبه؛ آنهم در حالی که چمن جلوی پنجره را با دو گروهان از سربازان اتحادیه 

 .دیاشدهشریک 

هم از بین برود. علاوه بر  هامکان نیترآرامدر  تواندیمبدهید، خلوت  ذهنتانورود افکار دیگران را به  ٔ  اجازهاگر 

دیگری هم داشته باشند؛ خواندن کتاب،  یهاشکل توانندیمگفتگوی مستقیم با افراد دیگر، این اطلاعات ورودی 

ی که ممکن است توجه شما را به صفحه نمایش یک گوش کردن پادکست، تماشای تلویزیون یا انجام هر فعالیت
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که از واکنش نشان دادن به اطلاعات ایجادشده توسط  کندیمدستگاه هوشمند جلب کند. خلوت شما را وادار 

  دیگران عبور کنید و به جای آن فقط روی افکار و تجربیات خودتان تمرکز کنید؛ حالا هر جا که هستید.

 محرومیت از خلوت

از این  شیهانوشتهدر  0521 ه، جدید نیست. آنتونی استور در دهنگرانی که مدرنیته با تنهایی در تضاد استاین 

 . کندیمارامش در خلوت را دشوار  فرهنگ معاصر غربی دسترسی به»شکایت داشت که 

، اما راهی وجود شدیمل حرام یدل پیشین که یهایفناوربه موضوع پیدا کنید، باید بگویم  یترجامعبرای اینکه دید 

نداشت که این فناوری بتواند در تمام کار باعث حواس پرتی و منحرف کردن ذهن همین کشاورز شود. در حالی 

 سوق داد. ذهنمانجدیدی از دور افتادن از  ٔ  مرحلهکه به سمت 

ون جایگزین آن شد و بعد این تحولات با آیپاد آغاز شد اما نتوانست به حداکثر پتانسیل اش برسد، تا ای آیف

شدند. با وجود این که آیپاد همه جا  رتریگهوشمند متصل به اینترنت در دههید قرن بیست ویکم همه  یهایگوش

، هنوز گاهی لحظاتی وجود داشت که ارزش بیرون آوردن هدفون و گذاشتن آن در گوش را نداشت شدیمپیدا 

هستید. گاهی هم این کار از نظر اجتماعی ناخوشایند بود )فکر کنید موقع گوش  یاجلسه)فکر کنید منتظر ورود به 

خیلی سر رفته(. گوشی هوشمند تکنیک جدیدی برای از بین بردن این  تانحوصلهکردن به سرود مراسم کلیسایی 

 کوتاه سریع. یهانگاهقطعات باقیمانده خلوت ارائه کرد: 

 یهاتیساگوشی یا وب  یهابرنامهیواشکی به بی نهایت  دیتوانیمنشانه از ملال،  نیترکوچکحالا دیگر با ظهور 

تا یک دوز رضایت بخش از اطلاعات و ورودی از ذهن  اندشدهسازگار با گوشی نگاه کنید که طوری طراحی 

 دیگران را به ذهن شما برسانند.



 

29 
 

طرد کنید. ثورو و استور نگران کم شدن اوقات  تانیزندگاز  کاملاً حالا دیگر این امکان وجود دارد که خلوت را 

 را فراموش کنند. "حضور"خلوت بودند. حالا ما باید نگران این باشیم که شاید مردم به کلی این نوع از 

، این کندیمهوشمند را پیچیده  یهایگوشمربوط به کاهش لحظات خلوت در عصر  یهابحثبخشی از آن چه 

بیش از حد  شانیگوشکه از  کنندیماعتراف  هایلیخاست که نادیده گرفتن شدت تأثیر این پدیده آسان است. 

 به شدت تأثیرگذاری این فناوری واقف نیستند.  معمولاًاما  کنندیمممکن استفاده 

 یهاتیساگوشی یا وب  یهابرنامهیواشکی به بی نهایت  دیتوانیمنشانه از ملال،  نیترکوچکحالا دیگر با ظهور 

تا یک دوز رضایت بخش از اطلاعات و ورودی از ذهن  اندشدهسازگار با گوشی نگاه کنید که طوری طراحی 

 دیگران را به ذهن شما برسانند.

 طرد کنید. ثورو و استور نگران کم شدن اوقات تانیزندگاز  کاملاً حالا دیگر این امکان وجود دارد که خلوت را 

 را فراموش کنند. "حضور"خلوت بودند. حالا ما باید نگران این باشیم که شاید مردم به کلی این نوع از 

، این کندیمهوشمند را پیچیده  یهایگوشمربوط به کاهش لحظات خلوت در عصر  یهابحثبخشی از آن چه 

بیش از حد  شانیگوشکه از  کنندیماعتراف  هایلیخاست که نادیده گرفتن شدت تأثیر این پدیده آسان است. 

 -به شدت تأثیرگذاری این فناوری واقف نیستند. استاد دانشگاه نیویورک سیتی  معمولاًاما  کنندیمممکن استفاده 

در کتاب  هاگرفتناز این نوع دست کم  ییهاداستانکردم،  اشیمعرفقبلی این کتاب  یهافصلکه در  -آدام آلتر 

از گوشی هوشمند را  اشاستفاده.. او موقع تحقیق دربارهی کتابش تصمیم گرفت کندیمتوصیف  "مقاومت ناپذیر"

هر روز چند بار و هر  دیگویمشما   به اسم مومنت دانلود کرد که به یابرنامهاندازه گیری کند. برای انجام این کار، 

روزی ده بار و  احتمالاً که  زدیم. قبل از برنامه، آلتر تخمین دیکنیمنگاه  تانیگوش ٔ  صفحهروز چند بار و چقدر به 

 .کندیمرا چک  اشیگوشساعت صفحه نمایش   یکدر مجموع حدود 
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و  داشتیماش را بر ا گوشس بار چهل روزی متوسط طور به او: داد نشان التر به را حقیقت برنامه این  ماه بعد، یک

 -. او با تعجب با کوین هولش کردیم اشیگوشحدود سه ساعت در روز را صرف نگاه کردن به به نمایش 

معمولی ست:  عجیب نیست. در واقع اصلاًاین ما تماس گرفت. هولش به او گفت نتیجه گیری آلتر  ٔ  سازنده

گوشی  ٔ  صفحهکاربران معمولی این برنامه، به طور متوسط حدود سه ساعت در روز را صرف نگاه کردن به 

. کاربران این برنامه به کنندیمکمتر از یک ساعت وقت صرف گوشی  درصدشانهوشمندشان کرده و فقط دوازده 

 .کنندیمرا سی ونه بار در روز چک  شانیگوشطور متوسط 

کمتر از متوسط واقعی استفاده از گوشی  احتمالاً، این اعداد و ارقام کندیمور که هولش به آلتر یادآوری همان ط

در مورد استفاده از  اصولاً که  اندییهاآدم، کنندیممثل مومنت را دانلود  یابرنامههمراه است، چون آنهایی که 

هوشمند وجود دارند که به ا این چیزها  یهایگوشکه میلیونها کاربر  ردیگیممحتاط هستند. آلتر نتیجه  شانیگوش

به  شودیمرا اندازه گیری کنند. پس  شاناستفادهیا این قدر برایشان مهم نیست که بخواهند میزان  دهندینماهمیت 

هاشان  را صرف استفاده از گوشی وقتشانصورت منطقی نتیجه گرفت که آنها هر روز بیشتر از سه ساعت از 

 .کنندیم

صحبت کردیم، فقط زمانی را  شاندربارههوشمند که  یهایگوشاعداد مربوط به استفاده از 

صرف شده برای گوش . زمان شودیمکه صرف نگاه کردن به صفحه نمایش گوشی  کنندیمحساب 

؛ اگر آنها شوندینممومنت اندازه گیری  ٔ  برنامه، هیچ کدام توسط هاپادکستصوتی و  یهاکتابدادن به موسیقی، 

موفق  شانروزمرهکه مردم تا چه حد در بیرون راندن هر گونه خلوت از زندگی  دیشویمرا هم اضافه کنید متوجه 

 اندبوده
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، اجازه دهید برای این نویافته نامی در نظر بگیریم محرومیت از خلوت حالتی ست که در بحثمانبرای ساده کردن 

 .نیستید رها نهیچ زمانی با افکارتان تنها، و هیچ زمانی از افکار دیگرا باًیتقرآن 

را با توجه  -سنی هم شیوع نسبی دارد  یهاگروهکه در سار  -با این حال اگر بخواهیم اثرات محرومیت از خلوت 

پیش بینی کنیم، نتایج باز هم نگران کننده خواهند بود. از تعامل با مخاطبانم این را  تریمملابه نتایج قبلی به صورت 

زندگی  ٔ  ینهزمکه در پس  ییهااضطراب؛ اندکردهدرجه پایین عادت  یهااضطراببه  هایلیخکه  امگرفتهیاد 

اخیر جهان ربط  یهاانبحر، ممکن است آن را به گردیدیمآنها حضور دارند. وقتی دارید دنبال علت  ٔ  روزمره

 یهاتنش، یا آن را واکنشی عادی به 1101یا انتخابات بحث برانگیز سال  1115بدهند؛ رکود اقتصادی سال 

رات اضطراب آور یبزرگسالی بدانند. اما وقتی دربارهی اثرات مثبت زمان تنهایی با افکار خود مطالعه کنید و با تأث

: ما برای این که به عنوان انسان رشد شودیمپدیدار  یترسادهشوید، توضیح  استفادهی بی وقفه از فناوری روبه رو

به صورت سیستماتیک مشغول پاک  -حتا بدون این که بدانیم  -اخیر  یهاسالکنیم، به تنهایی نیاز داریم و در 

ست که دائم متصل . خلاصه این که سیم کشی مغز انسان طوری نییمابوده مانیزندگحیاتی از  یهامؤلفکردن این 

 .باشد

همین تناوب منظم میان تنهایی و افکار و ارتباط منظم، کلید جلوگیری از محرومیت از خلوت در فرهنگی ست  قاًیدق

، میریگیمباید با دیگران در ارتباط باشید. همان طور که با دقت ثورو را به عنوان یک نمونه در نظر  دیگویمکه 

که هیچ چیز اشتباهی در حفظ اتصال وجود ندارد، اما اگر با دوزهای منظم خلوت، تعادل را به  میشویممتوجه 

 برنگردانید، فواید آن کاهش خواهند یافت. تانیزندگ
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 را در خانه جا بگذارید تانیگوشتمرین: 

 همراهتان گوشی از دهدینم اجازه شما به دیگر شود شروع فیلم وقتی تگزاس آستین در هاوس درفت آلامو سینما 

 قاً یدقو آلامو درفت هاوس  کندیمسینمایی غافل  ٔ  تجربهگوشی، دیگران را از حس  ٔ  صفحهاستفاده کنید. نور 

سینما از افرادی که به سینما  یهاسالن. البته بیشتر گذارندیمسینمایی احترام  ٔ  تجربهجایی ست که آدمها در آن به 

. متن ردیگیمنار بگذارند اما این محل خاص این ممنوعیت را خیلی جدی گوشی هاشان را ک خواهندیم روندیم

 سیاست رسمی آنها دراین باره که از وب سایت برداشته شده، این است که:

حرف زدن با استفاده از گوشی موقع پخش فیلم به هیچ وجه مجاز نیست. در غیر این صورت با اردنگی بیرون تون 

 «.پشتیبان هم داریمنیروی   !. شک نکنیدمیکنیم

گذشته است: اینکه گوشی  ٔ  دهههمراه در سینماها نتیجه یک تغییر کلی در  یهایگوشجه شکست خورده علیه ینت

از آن جدا شویم. این افزایش  میتوانینم عمراًهمراه از یک ابزار نسبت به دردبخور به چیزی تبدیل شود که ما 

نگران ای هستند  هاجوان مثلاًخاص خودش را دارد.  یهاهیتوج -حیاتی  ٔ  مهیضمبه عنوان یک  -استفاده از گوشی 

که بچه هاشان نتوانند در  اندنگرانکه نکند حتا با قطع ارتباط موقت، چیز با ارزشی را از دست بدهند. پدر مادرها 

جایی  مثلاًا کنند یا شرایط اضطراری به آنها دسترسی داشته باشند. مسافرها نیاز دارند آدرس موردنظرشان را پید

برای غذاخوردن. در واقع کارکنان از این که کسی به آنها احتیاج داشته باشد اما در دسترس نباشند ترس دارند... و 

 .ترسندیمسر برود  شانحوصلههمه پنهانی از این که 

ت فقدان دائمی ، اغراق شده است. ممکن اسمیکنیمگوشی حس  ٔ  شهیهمحس اضطراری که برای به همراه داشتن 

این وسایل در زندگی کاری بیهوده و آزاردهنده باشد، اما باید توان این را داشته باشید که به طور منظم چند ساعت 
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از آنها دور شوید. متقاعد کردن شما برای پذیرش این حقیقت مهم است، چون زمان بیشتری را بدون گوشی همراه 

 .خواهمیمشما همان چیزیست که من از  قاًیدقگذراندن، 

 

. بنابراین برای اجتناب از این شرایط، منطقی است که سعی اندخلوتهوشمند، عامل اصلی محرومیت  یهایگوش

کنیم به طور منظم از این وسیله فاصله بگیریم؛ برای بازسازی قرار گرفتن در معرض همان خلوتی که زمانی بخش 

 همراهتانرا دور از گوشی  ییهازمانسعی کنید بیشتر روزها،  کنمیمجدایی ناپذیر زندگی روزمره بود. توصیه 

متفاوتی داشته باشد، از یک کار صبحگاهی و سریع بیرون از خانه گرفته تا  یهاشکل تواندیمسپری کنید. این زمان 

  .دیترراحتیک شب کامل، بسته به اینکه چطور 

 تمرین: پیاده روی طولانی داشته باشید

 یرتأثاز  ذهنتاناز خلوت را به یاد بیاوریم؛ یعنی تعریف خلوت به معنای رهایی  مانیفنتعریف  حالا مهم است که

ی  قة همین واکنش نشان ندادن به هیاهوی تمدن است که از همهیورودی از ذهن دیگران؛ چون دق یهادادهپذیری 

را  هایشیروبدیع حاصل از پیاده  هاییدها. نیچه این نکته را زمانی تأیید کرد که کندیممزایای ذکر شده پشتیبانی 

پذیری از  یرتأثبا  صرفاًمقایسه کرد که یک سری از محققان با حبس کردن خودشان در کتابخانه و  هایییدهابا 

و با الهام  هاکتابما به آنهایی تعلق نداریم که تنها در میان : »نویسدیمدیگران به دست آورده بودند. او  هاییدها

تاریخی، ما هم باید پیاده روی را به عنوان  یهادرس. با توجه به این کنندیمدیگران ایده پردازی  هاییدهااز  گرفتن

یک منبع باکیفیت برای تنهایی در نظر بگیریم. در انجام این کار باید به هشدار ثورو توجه کنیم که ما از برنامه ریزی 

طولانی در مسیرهای  ٔ  گونهی واقعی در جنگل و پیاده روی نیچه ، بلکه از راهپیمایکنیمینمبرای ورزش صحبت 

 .خورندیمبه درد یک تنهایی سازنده  واقعاًکه  زنیمیمکوهستانی حرف  یهاتپهپیاده روی 
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لازم است بیشتر تلاش  احتمالاًباید بگویم  امتجربهقسمت این عادت، پیداکردن زمان است. بر اساس  نیترسخت

 خالی کنید؛ تانیبندکنید تا ساعات لازم را در زمان 

برای پیاده روی در روزهای کاری، از خیلی پیشتر  مثلاًچون بعید است به طور طبیعی پیش بیاید. به این معنی که 

مذاکره کنید و  تانخانوادههماهنگ کنید، )چون پیاده روی راه خوبی برای شروع یا تمام کردن روز است( یا با 

خوب   یاز آب وهوا فتانیتعرزمانی را برای به دل جاده زدن انتخاب کنید. سعی کنید در  یهاهفتهعصرها یا آخر 

، یا حتا موقع بارش باران )در دیآیمحتا در روزهای سرد پیاده روی کنید، وقتی برف  دیتوانیمسخت گیر نباشید.  "

 دوران رفت و آمدم به آی تی ام ارزش شلوارهای بارانی را فهمیدم(. 

 :نوشته جایی ثورو 

بیش از  معمولاًکه  -را حفظ کنم، مگر این که حداقل چهار ساعت در روز را  امهیروحسلامت و  توانمینمگمانم 

 «دنیا آزاد باشم. یهامشغلهکنم و از تمام  هادشتو  هاتپهصرف گردش در جنگل و راه رفتن در  - شودیمآن هم 

 

 تمرین: به خودتان نامه بنویسید

آزموده شده را امتحان کنید و موقع مواجهه با شرایط سخت یا گیج  یاین استراتژ خواهدیماین تمرین از شما 

مرا هم دنبال کنید و یک  یهاییراهنما دیتوانیمبه خودتان در نظر بگیرید. شما  یانامهکننده، زمانی را برای نوشتن 

دفتر مخصوص برای این کار در نظر بگیرید، یا مثل آبراهام لینکلن هر وقت لازم شد از یک کاغذ باطله استفاده 

از  شودیمو باعث  کندیمکنید. کلید اصلی، همین عمل نوشتن است. این عمل شما را وارد حالت خلوت پربار 

چیزهای قشنگ و بی مصرف دیجیتالی و محتوای اعتیاد آوری که برای انحراف ذهن خلق شده، دور شوید... و 
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این یک  اتفاق می افتد. تانیزندگروشی ساختار یافته برای درک عمیق هر چیز مهمی ست که در حال حاضر در 

 .، و در عین حال به شکلی باورنکردنی مؤثر استبه راحتی انجامش بدهید دیتوانیمعمل ساده است که 

 ین دوئل ورزشیگترربز ردنکن یکلا

طبیعی این حقیقت همین است؛ این  ٔ  جهینت اجتماعی باشد. ٔ  شرفتهیپیک کامپیوتر  تواندیممغز ما از خیلی جهات 

ما با دیگران اختلال  ٔ  رابطهکه ما باید با احتیاط زیاد با هر فناوری جدیدی که ممکن است در راه برقراری ارتباط و 

ما حیاتیست، مشکل ساز  ٔ  گونهایجاد کند، مقابله کنیم. وقتی با چیزی سروکار دارید که تا این حد برای موفقیت 

 .رسدینمعجیب به نظر  شدن چیزها چندان

 وان اجتماعییح

معروفش  ٔ  جملهبه تعامل و ایجاد ارتباط تمایل خاصی دارند، جدید نیست ارسطو در  هاانساناین تصور که 

یک حیوان اجتماعی است با این حال به طرز شگفت انگیزی در کل تاریخ طولانی بشر، تازه  ذاتاًانسان : »دیگویم

 دارد یایقوبیولوژیک و علمی  ٔ  شهیرحاصل از حس ششمی فیلسوفانه چه  ٔ  گفتهاین  میاشدهمتوجه 

بشر به ارتباط اجتماعی یک بخش شگفت انگیز از تاریخ تکامل ماست. در عین حال  ٔ  یافتهسازگاربه شدت  ٔ  علاقه

مغزی طی میلیونها سال  ٔ  یچیدهپ یهاشبکهاما حقیقتی ست که باید مورد توجه هر مینیمالیست دیجیتالی قرار بگیرد. 

اجتماعی هم  یهاگروهکه معاشرت همیشه غنی و به شکل گفتگوهای رودررو بوده و  اندیافتهتکامل  هایییطمحدر 

، هابرنامه. در مقابل در دو دههی گذشته ابزارهای ارتباطی دیجیتال )اسمی که من روی اندبوده اییلهقبکوچک و 

دیجیتالی تعامل داشته باشند، باعث  یهاشبکهاز طریق  کنندیمکه به مردم کمک  ماگذاشته هایییتساو  هایسسرو

خیلی کوتاه و  یهاارتباطباشند و مردم را به برقراری  تریمحلو غیر  تربزرگاجتماعی مردم بسیار  یهاشبکه اندشده
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بسیار کمتر از آن  مهمشانکه اطلاعات  کنندیممبتنی بر متن و دارای امکان تأسد شدن از طریق یک کلیک تشویق 

 .توقع اش را داریم تکاملمانکه ما با توجه به شکل  ست یزیچ

 

 اجتماعی یهاشبکهتناقض  

ما پیچیده است. تحقیقات علمی بسیاری هستند که روی این  یتعیین تأثیر ابزارهای ارتباطی دیجیتالی بر سلامت روان

 نتیجه گیری خاص خودشان را دارند. یامقالهاما گروههای مختلف هرکدام از هر  اندکردهموضوع مطالعه 

. اندشدههمزمان منتشر  باًیتقرو  1102این دو برداشت متضاد از یک موضوع را در نظر بگیرید که هر دو در سال 

ارتباط بین  ٔ  دربارهزرگ از نتایج دو تحقیق جدید ب یاخلاصهاولی خبری در ماه مارچ همان سال در آن پی آر بود؛ 

اجتماعی و طیف  یهاشبکهاجتماعی و حس شادی. هر دو مطالعه ارتباطات قوی بین استفاده از  یهاشبکهاستفاده از 

. عنوان اندکردهانزوا در افراد گرفته تا ضعف سلامت جسمی را ثبت  ٔ  مشاهدهوسیعی از عوارض منفی، از جمله 

؟ شاید دلیلش اختصاص دیکنیمآیا احساس تنهایی »که  کندیمرا به این شکل خلاصه  هاافتهیپی آر این  خبران

 «اجتماعی باشد. یهاشبکهبه استفاده از  وقتتانبخش زیادی از 

آن پی آر، دو نفر از اعضای تیم تحقیقات داخلی فیس بوک، یک پست  ٔ  مقالهمدت کوتاهی بعد از انتشار این 

آغاز شده  1101در برابر موج رو به افزایش انتقادات، که بعد از انتخابات جنجالی  نتشایساوبلاگی برای دفاع از 

اجتماعی ممکن است  یهاشبکهکه استفاده از بعضی  کنندیمبود، منتشر کردند. در این پست، نویسندگان اعتراف 

 ٔ  استفادهدر صورت  دهندیمکه توضیح  کنندیماز خوشحالی مردم بکاهد اما بعد به چندین مطالعه تحقیقاتی اشاره 

که  شوندیم، این خدمات، شرکت کنندگان را به طور محسوسی شادتر خواهد کرد. نویسندگان متذکر "درست

استفاده از فیس بوک برای حفظ ارتباط با دوستان و عزیزان شادی آور است و حس تعلق داشتن به اجتماع را در ما 
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اجتماعی یا عامل تنهایی ما هستند  یهاشبکهکنید،  سؤالاین که از چه کسی . به عبارت دیگر، بسته به کندیمتقویت 

. دهدیماجتماعی به طور مستقیم شادی ما را کاهش  یهاشبکهپس مشکل این نیست که استفاده از .یا عامل شادی 

 یهاشبکهخاص  یهاتیفعال، بعضی کنندیممثبت اشاره  ٔ  جهینتعلمی با  یهاقیتحقدر حقیقت همان طور که 

که تا حد متوسطی تأثیر مثبتی روی  دهندیماجتماعی وقتی به صورت آزمایشی و به تنهایی اندازه گیری شوند، نشان 

اجتماعی، مردم را از معاشرت اجتماعی در  یهاشبکهی بیشتر از  کلیدی این است که استفاده ٔ  مسئلهحال ما دارند. 

، دهندیممنفی نشان  ٔ  جهینتعلمی با  یهاقیتحق. همان طور که کندیم دنیای واقعی که بسیار ارزشمندتر است، دور

 ٔ  جهینتاجتماعی استفاده کنید، زمان کمتری را صرف تعاملات آفلاین خواهید کرد و  یهاشبکههر چه بیشتر از 

این است که احتمال بروز  اشجهینت. و کندیمکسر نتایج این دو عامل از یکدیگر مدام در جهت منفی افزایش پیدا 

. حس مثبت کوچکی که از شودیماجتماعی، بیشتر  یهاشبکه تریاحرفهاحساس تنهایی و بدبختی در کاربران 

، شودیمنظردهی در صفحه پروفایل دوستتان یا با لایک کردن جدیدترین عکس اینستاگرامشان نصیب شما 

 دنیای واقعی با همان دوست است. ٔ  رابطهابود شدن کمبودهایی را جبران کند که ناشی از ن تواندینم

جایی که باید محتاط بود، آنجاست که شنیدن صدای یک نفر یا نوشیدن یک فنجان : »دیگویمهمان طور که شاکیا 

 .شودیمقهوه با یک دوست، با لایک کردن پست او جایگزین 

اعتیاد آور نسبت به فناوری  ٔ  جاذبهی اجتماعی ما و برای ایجاد  بسیاری از این ابزارها به منظور استفاده از غریزه

، دیکنیم. وقتی چندین ساعت را در روز صرف کلیک کردن و چرخیدن بیمارگونه در اینترنت اندشدهطراحی 

برای همین است که این استفادهی بی اختیار و  اصلاً . ماندیموقت آزاد کمتری برای معاشرت با سرعت کمتر باقی 

بدهد و باعث شود فکر کنید خیلی خوب  بتانیفر ترراحتجبارگونه در قابی از اجتماعی بودن قرار گرفته تا بتواند ا

 ، پس دیگر لازم نیست کاری بکنید.دیکنیمبه روابطی که در زندگی دارید رسیدگی 
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قدیمی مختلف استفاده کردیم تا بین معاشرت  یهاواژهاحیای گفت وگو تا رسیدن به این قسمت، ما از یک سری 

که بشر تکامل پیدا کرده تا به دنبالش  -متنی و صفحه نمایش گوشی و ارتباط آنالوگ قدیمی  یهاواسطهاز راه 

با  واقعاً . وقتی میدهیمکه انجام  است یکارو انسان ساز ترین  نیتریانسانباشد. تمایز قائل شویم. گفتگوی رودررو، 

. این جاست شودیمکه گوش کنیم. اینجاست که توانایی همدلی در ما ایجاد  میریگیمرودررو شویم، یاد  دیگران

 .«میکنیمکه ما لذت شنیده شدن و درک شدن را تجربه 

 بلکه نیست وگو گفت جایگزین دیگر اتصال ،(آینده رویدادهای زمان با ملاقات محل مثلاً) کاربردی  اطلاعات

 است. آن حامی

اجتماعی را  یهاشبکه یهاحساب، ممکن است باز هم بعضی از دیکنیممعاشرت مکالمه محور را دنبال  ٔ  فلسفهاگر 

حفظ کنید اما عادت مدام چک کردن این نرم افزارها را کنار  یکیبرای بیشتر کردن سرعت انتقال اطلاعات لجست

و عادت پست گذاشتن بیمارگونه و مدام  هاپست، همین طور عادت لایک کردن و نظردهی کوتاه زیر دیگذاریم

برای دیدن بازخوردهایی که گرفته. با توجه به این موضوع دیگر دلیلی برای نگه داشتن این  پستتانچک کردن 

شما برای داشتن تعاملات غنی  یهاتلاشتضعیف  معمولاً هاآنتوی گوشیتان نیست، چون هدف اصلی  هابرنامه

روی کامپیوتر شما نصب شوند تا بازدهی بهتری داشته باشند و در مواقع خاص  توانندیمدر عوض  هاآنست. 

 استفاده شوند.

کردن کار  ترساده، به احتمال زیاد به خدمات پیام متنی برای دیکنیمهمچنین اگر معاشرت مکالمه محور را انتخاب 

ن سؤالات سریع نیاز دارید اما دیگر در تمام اطلاعات با هماهنگ کردن رویدادهای اجتماعی و یا پرسید یجمع آور

. اجتماعی بودن اصلی، گفت وگوی واقعی دیکنینمطول روز در مکالمات متنی بی پایان و پشت سر هم شرکت 

 ست و ارسال متن دیگر جایگزین مناسبی برای آن نیست.
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ابزارهای ارتباطی  یهایگفتشحواستان باشد که در معاشرت مکالمه محور در سبک مینیمالیسم نیازی نیست از 

چشمگیری در  یهاشرفتیپ توانندیمکه این ابزارها  دهدیمدیجیتالی صرف نظر کنید. برعکس، این فلسفه تشخیص 

جدید این است که به شدت روند قرار گذاشتن  یهایفناورزندگی اجتماعی شما ایجاد کنند. از جمله مزایای این 

متنی سریع  یهاامیپ، یکسری شودیم. وقتی ناگهان بعداز ظهر آخرهفته تان خالی کنندیمبرای مکالمه را ساده 

به سرعت دوستی را که برای پیاده روی با شما فرصت دارد، پیدا کند. همین طور ممکن است خدمات یکی  تواندیم

 دیتوانیمرتیب شما و به این ت دیآیماجتماعی به شما اطلاع دهد که یک دوست قدیمی به شهر شما  یهاشبکهاز 

 برای شام با این دوست قرار بگذارید

معاشرت مکالمه محور ممکن است احساس ناامنی کنید و دلتان برای چیزی  یپذیرش قالب ذهن ٔ  یهاولدر روزهای 

گذاشته بود. از دست دادن ناگهانی روابط  "آنلاین یهااتصالتنگ شود که استیون گلب اس الجرعه های کوچک 

اجتماعی ممکن است باعث شود گاهی احساس تنهایی کنید. اما همان طور که  یهاشبکهدر  اییهحاشضعیف و 

، غنای معاشرت آنالوگ تأثیر به مراتب بیشتری نسبت به روابطی که کنیدیمبیشتر این زمان را صرف گفت وگو 

و  کندیمه طور خلاصه بیان یک تحقیق علمی را ب ٔ  یجهنتخواهد داشت. شری ترکل در کتابش  یداگذاشتهکنار 

تنها پنج روز در اردو بدون تلفن و اینترنت کافیست تا باعث افزایش قابل توجه حس تندرستی و ارتباط  گویدیم

دلنشین تلفنی کافیست تا  ٔ  مکالمهیک  یهاخمشود. فقط چند بار قدم زدن با یک دوست یا حس کردن پیچ و 

بهتر است از کسی که درست رو به روتان نشسته رو  دیکردیم احساس این از پیش تا  چرا تعجب کنید که

 برگردانید تا نظری زیر پست اینستاگرامی پسر عموتان بگذارید.
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 ن: لایک نکنید!یتمر

لایک کردن را طوری "همان طور که در بخش اول این کتاب توضیح دادم، فیس بوک از آغاز متواضعانه ویژگی 

توضیح داد که خودش را حول محور این ویژگی بازسازی کرد و از سرگرمی جالبی که گاهی مردم به آن سر 

کاربران خود سلطه پیدا کرده بود.  ، به یک دستگاه اسلات دیجیتالی تبدیل شد که کم کم بر زمان و توجهزدندیم

به  ٔ  زندهیبرانگاین آیکون به جریان جدیدی از شاخص تأیید اجتماعی تبدیل شد که غیر قابل پیشبینی بود؛ یک 

در مورد  یترقیدقشدت جذاب برای وادار کردن فرد به چک کردن مداوم نتیجه. همچنین به فیس بوک اطلاعات 

انسانی شما را  یهایژگیو دادیمیادگیری فیس بوک اجازه  یهاتمیالگورو به  ددایمشما  ٔ  علاقهچیزهای مورد 

هضم و به آماری از جنس نقره تبدیل کند و بعد از داده کاوی این اطلاعات، تبلیغاتی هدفمندی را که بیشتر روی 

اجتماعی دیگر هم بعد از فیس بوک و  یهاشبکه ٔ  همه باًیتقربدهد. تعجب آور نیست که  نشانتانشما تأثیر بگذارد 

 اضافه کردند. خدماتشانفرندفید، همین ویژگی تأیید تک کلیکی را به 

 میزان نیترکم ارسال برای ست راهی کلمه واقعی معنی به کردن لایک"ی تعریف دقیق تئوری اطلاعات،  در حوزه

 وضعیت مورد در را - ممکن اطلاعات حداقل یعنی ۔ بیت یک تنها که ارتباط، یک در بدیهی غیر اطلاعات

ه پست را منتشر کرده ک فردی) گیرنده به. کندیم کلیک پست یک در لایک آیکون روی که شخصی) فرستنده

 .دهدیم

 

که دیدگاهتان را راجع به انواع شاخص تأییدهای تک  دهدیمن با الهام از مشاهدات گفته شده، پیشنهاد یتمرن یا

اجتماعی زیادند، تغییر دهید. به جای دیدن این کلیک ساده به عنوان یک راه سرگرم  یهاشبکهکلیکی که در دنیای 

کننده برای سقلمه زدن مجازی به یک دوست، به آن به عنوان سمی برای مسموم کردن تلاشهاتان جهت رسیدن به 

 "لایک"معنا نگاه کنید. ساده بگویم، باید بی خیال آنها شوید و رهاشان کنید. هیچ وقت یک زندگی اجتماعی پر 
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، نه "اجتماعی هم دست بردارید. نه خیلی بانمکها یهاشبکه یهاپستنکنید... و در این صورت، از نظردهی زیر 

 ... بی خیال بابا!"خیلی باحاله "

بی ضرر موضع بگیرید، این است که آنها به  ظاهراًعلیه این تعاملات  این قدر سرسختانه کنمیمدلیل این که پیشنهاد 

اتصال یک جایگزین معقول برای گفت وگوست. فلسفهی معاشرت مکالمه محور این است که  دهندیمشما یاد 

این دو را قبول کند، حتا اگر نیت خوبی داشته باشد، باز هم نقش تعاملات کم ارزش به طور  یوقتی کسی برابر

اهمیت  واقعاً که  -جتناب ناپذیری گسترش خواهد یافت تا کم کم رفتارهای پرارزش در راستای اجتماعی شدن ا

ارسال  ذهنتانرا از زندگی او بیرون کند. اگر بی مقدمه این تعاملات ناچیز را از بین ببرید، پیام روشنی برای  -دارد 

فراموش  هاشینمارا به خاطر چیزهای جذاب روی صفحه  : چیزی که اهمیت دارد مکالمه است؛ این واقعیتدیکنیم

تعادل را بین هر دو نوع تعامل برقرار کنید، اما بیشتر  دیتوانیمگفتم، ممکن است فکر کنید  قبلاًنکنید. همان طور که 

 یاجتماعی باعث ناراحت یهاشبکه یهامحرککه این خودداری ناگهانی از  اندنگران هایبعض | توانندینممردم 

یک نفر که من این استراتژی را برایش توضیح دادم، ابراز نگرانی  مثلاًشود.  شانیاجتماع یهاحلقهافراد حاضر در 

 دوستانش کامنت نگذارد، این کار غفلت ناشی از بی عاطفگی تلقی خواهد شد. یهابچهکرد که اگر زیر عکس 

مهم است، اجازه دهید که نگرانی در مورد این واکنش به شما انگیزه دهد تا روی با این حال اگر این رابطه برایتان 

واقعی سرمایه گذاری کنید. ملاقات واقعی با زنی که تازه  یامکالمه صرف کردن زمان موردنیاز برای ایجاد یک

اری از نظرات آخیا در میان طوم "مادر شده، به طور قابل توجهی ارزش بیشتری دارد تا نوشتن کلمهی کوتاه

 سرسری دیگران.

 تانیاجتماع ٔ  حلقهی کسانی که در  اگر شما در کنار تلاش برای رسیدن به این هدف یک هشدار کلی به کلیه

که این  ییهاگلهخودتان را از بسیاری از  عملاً، «کنمینماجتماعی استفاده  یهاشبکهاین روزا از »هستند بدهید که 
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کسی که چند لحظه پیش  مثلاً ، دیداریمسیاست عملی جدید ممکن است به همراه داشته باشد، در امان نگه 

برد. این اقدام خیلی بیشتر  -که تازه مادر شده بود  -توضیح دادم، در نهایت یک وعده غذا برای دوستش  اشدرباره

 ویت کرد و سطح احساس آسایش را افزایش داد.اجتماعی رابطه را تق یهاشبکهاز صد واکنش کوتاه در 

اجتماعی برای برقراری ارتباط، به این معنی  یهاشبکهو نظرات  هاکونیآدر پایان باید بگویم که پرهیز از استفاده از 

با شما فقط به  شانرابطه؛ به خصوص آنهایی که شوندیماز مدار اجتماعی شما خارج  -ناگزیر  - هایبعضست که 

به سبک سخت گیرانه ای خیالتان را راحت کنم. بگذارید بروند. این  خواهمیم. شودیماجتماعی خلاصه  یهاشبکه

 ٔ  دههایده که حفظ تعداد زیادی روابط اجتماعی ضعیف به نحوی ارزشمند است، تا حد زیادی اختراع همین یک 

اجتماعی شده است.  یهاحلقهاخیر بوده؛ حاصل اشتیاق بیش از حد عالمان علم شبکه که به شکلی بی مورد وارد 

را پشت سر بگذارند و نیازی هم  یاکنندهزندگی اجتماعی پربار و راضی  اندشدهدر تمام طول تاریخ موفق  هاانسان

بفرستند که مدت کوتاهی در دوران دبیرستان آنها را  ییهاآدمنبوده که بتوانند هر ماه چند بیت اطلاعات به 

. فکر شودینمخارج  تانیزندگ. شما هم وقتی به این حالت پایدار بازگردید، هیچ چیز قابل توجهی از اندشناختهیم

 .را با همه نوع آدمی حفظ کنیم تماسمانما طوری ساخته شده باشیم که نیازی باشد  کنمینم

 متنی یهاامیپن تمرین: یک کاسه کرد

یکی از موانع اصلی در تلاش برای تغییر دادن مسیر زندگی اجتماعی، فاصله گرفتن از اتصال و برگشتن به گفت 

که از راه اس ام  ییهاامیپف ما از دوستی رسوخ کرده؛ یمتنی به تعر یهاامیپوگوی رودررو، این است که تا چه حد 

. شری ترکل که از ابتدای عصر ظهور شوندیماس، آی مسیج، پیام رسان داخلی فیس بوک یا واتس اپ ارسال 

 :کندیماستفاده از گوشی همراه است، این واقعیت را به این شکل توصیف  ٔ  مطالعههوشمند در حال  یهایگوش



 

43 
 

... دوستی یعنی مدام گوش به زنگ اندشدهتلفن همراه و نوعی حس تعهد در تاروپود دوستی تنیده  یهایگوش

در تمرین قبل توصیه کردم که تعامل با « باشید؛ گوشی به دست منتظر باشید و آمادهی توجه کردن و آنلاین بودن!

 هایبعضد. ممکن است باعث تعجب اجتماعی با لایک او نظر گذاشتن را متوقف کنی یهاشبکهدوستان از طریق 

بی اهمیت و ناچیز  یهاکیکلشود، اما با کمی شانه بالا انداختن پوزش آمیز و تعهد کافی برای جایگزین کردن این 

بیرون آمدن از دنیای  هایلیخ. با این حال برای شودیمبا گفت وگوهای رودرروی ارزشمند، این تغییر پذیرفته 

است. رفاقت به لایک فیس بوک نیاز مبرم ندارد اما اگر سنتان کمتر از  ترآزاردهندهعجیبی متنی به طرز  یهاامیپ

دوستی برای  ٔ  فهیوظمتنی الزامیست. نادیده گرفتن  یهاامیپکه نیاز به نوشتن  رسدیمیک سن خاص باشد، به نظر 

 .ممکن است یک کوتاهی جدی تلقی شودگوش به زنگ بودن در این حوزه، 

بگذارید.  052مزاحم نشوید  لطفاً " حالت در را تانیگوش فرض پیش طور به شما که کندیم پیشنهاد روش این 

. اگر کندیممتنی را خاموش  یهاامیپاندروید این حالت هشدار  یهادستگاهآیفون و  یهادستگاهبرای مثال در 

 یهاتماسرا طوری برنامه ریزی کنید که  تانیگوشبه راحتی تنظیمات  دیتوانیمنگران موارد اضطراری هستید 

برنامه ریزی کنید تا گوشی به  دیتوانیماعلام شود. همچنین  هابچه ٔ  مدرسه)مثل همسرتان و  تانشدهلیست انتخاب 

 طور خودکار در زمانهای از پیش تعیین شده وارد این حالت شود.

 تانیبراببینید که کسی چیزی  دیخواهیم: اگر شودیمفتار ر هالیمیامتنی مثل  یهاامیپوقتی در این حالت هستید، با 

زمانی  ٔ  برنامهیک  دیتوانیمرا باز کنید. حالا  اشبرنامهرا روشن کرده و  تانیگوشفرستاده یا نه، باید صفحه نمایش 

 یهاامیپبه همهی  دیتوانیممتنی که در آن  یهاامیپخاص برای ارسال پیام در نظر بگیرید؛ جلسات یک کاسه کردن 

رسیدگی کنید و در صورت نیاز به آنها جواب بدهید. حتا  - دیادادهرا جواب  هاامیپاز آخرین باری که  -دریافتی 

اگر لازم بود و همان موقع جواب دادند، دوباره جواب بدهید و به همین شکل برای مدت کوتاهی مکالمه را ادامه 
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در  "مزاحم نشوید لطفاً"را به حالت  تانیگوشکه الان باید بروید و دوباره  دهید. بعد عذرخواهی کنید و بگویید

 آورید و روزتان را ادامه دهید.

 هاامیپوقتی مشغول جواب دادن به  دهدیماصلی برای این تمرین وجود دارد؛ اول این که به شما اجازه  ٔ  زهیانگدو 

نیستید، بیشتر در لحظه حضور داشته باشید. وقتی دیگر با تعاملات متنی به دید مکالمهی مداومی که باید به طور 

هستید  انجامشانکه در حال  ییهاتیفعالروی  دیتوانیماز قبل  ترراحت، خیلی دیکنینمپیوسته مراقبش باشید، نگاه 

از تعاملات دنیای واقعی نصیب شما خواهد شد. همچنین ممکن  که شودیمتمرکز کنید. این باعث بالارفتن ارزشی 

 دهدینمهمراه داشته باشد، چراکه مغز مابه از هم گسیختگی تعامل واکنش خوبی نشان  است کاهش اضطراب را به

 )به بخش قبلی در مورد اهمیت خلوت مراجعه کنید(.

همیشه  تانخانوادهماهیت روابط شما را ارتقا دهد. وقتی دوستان و  تواندیمدومین انگیزه برای این کار این است که 

به همین  توانندیمپر پیچ و خمی با شما داشته باشند، به راحتی  ٔ  مکالمهمتنی پی در پی شبه  یهاامیپبا  توانندیم

قعیت این طور سطح از رابطه رضایت دهند. این نوع تعامل ظاهر یک رابطهی نزدیک را دارد )در حالی که در وا

 .ردیگیمنیست و انگیزهی سرمایه گذاری زمان بیشتری را برای تعاملات پر معنی از شما 

 

شگفت انگیزند موافقت کنیم؛ چیزی که  یام متنیه پک یهیبد ین ادعایا ید رویاجازه بده یریجه گینت یبرا

 شودیم. این فناوری فقط زمانی به مشکل تبدیل کندیم ترراحتزیادی از زندگی را به طور قابل توجهی  یهابخش

 "مزاحم نشوید لطفاً"در حالت  تانیگوشکه آن را جایگزین کافی برای گفت وگوی واقعی بدانید. تنها با قراردادن 

از مزایای اصلی این  دیتوانیم، دیکنیمخاص چک  یابرنامهدریافتی به چیزی که طبق  یهاامیپو تبدیل کردن 
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آن در امان بمانید؛ طوری که دیگر منبعی دائمی از همهمه  ترمخربفناوری بهره مند شوید و در عین حال از اثرات 

 نباشد. تانیزندگ ٔ  نهیزمو هیاهو در پس 

 یهاتمسافگفت وگو بیشتر از یک قرن است که تلفن را برقراری ارتباط باکیفیت در  ٔ  ژهیوتمرین: ساعات اداری 

طولانی ست. این دستاورد برجسته به ارضای امیال اجتماعی در عصری کمک کرد که ما دیگر در آن تمام عمرمان 

. البته مشکل تلفن کردن در قسمت برقراری تماس است که ممکن میکردینمو نزدیکی یکدیگر سر  هالهیقبرا در 

 گرفتنتانکسی را که قرار است با تماس  دیتوانینمبه کسی زنگ بزنید اما  دیخواهیماست موجب زحمت باشد. 

طرف مقابل در حال حاضر موقعیت اش را دارد که راحت با شما ارتباط  دیدانینممزاحم اوقاتش شوید ببینید و 

؛ آورمیمرا موقع تماس گرفتن با دوستانم به خوبی به یاد  امیکودکتلفنی برقرار کند یا نه. من هنوز اضطراب دوران 

تلفن را جواب خواهد داد و آنها چه حسی دربارهی گرفته شدن وقتشان خواهند  اشخانوادهچه کسی از  یدانستینم

 یهاامیپمثل  ترسادهارتباطی  یهایفناورداشت. با توجه به این کاستی، شاید نباید تعجب کنیم که به محض این که 

که در  -دم مشتاق دست کشیدن از این روش مکالمه که مر دیرسیممتنی و ایمیل معرفی شدند، این طور به نظر 

 "طول زمان آزموده شده بود و روی آوردن به ارتباطات بی کیفیت بودند. شری ترکل این پدیده را فوبیای تلفن

 .نامدیم

 

از پیش تعیین شده در روزهای معین را انتخاب کنید و  یهازمانبگیرید.  ردر نظ مکالماتتانبرای  اییژهو یهاساعت

 منحصراً  تواندیمبرای مکالمه در دسترس باشید. با توجه به اینکه در این زمانها کجایید، این مکالمه  هازماندر این 

ان تلفنی باشد یا ممکن است شامل جلسات حضوری شود وقتی این ساعات ویژه معین شد، آن را به کسانی که برایت

متنی یا  ٔ  مکالمهیک  مثلاً) کندیماطلاع دهید. وقتی کسی با شما ارتباطی کم کیفیت برقرار  اندقائلاهمیت 
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ویژهی  یهازماناجتماعی(، پیشنهاد کنید هر زمان که وقت کافی دارد و در  یهاشبکه هاییتسادر  یامکالمه

مکالمهی از پیش تعیین شده  ٔ  یژهوور زمانی که در ساعات بیاید. این ط یدنتاندتعیین شده با شما تماس بگیرد یا به 

قدم اول را بردارید و از کسانی که برایتان اهمیت دارند دعوت کنید هر زمان که وقتش را  توانیدیمهستید هم 

 .داشتند، در این ساعات با شما صحبت کنند

مخصوص حضور در دانشگاه هستند  که - واقعی اداری ساعات در را اهدافم استاد، یک عنوان به امیزندگ در من 

، توی کار من الزامیست که یک بار در هفته وقتی را به دانشجویائم اختصاص بدهم تا برای امدادهکمی گسترش 

در جرج تاون، متوجه شدم که ارزش این  امیشغلهاشان به دفترم سر بزنند. در اوایل مسیر  سؤالگرفتن جواب 

ساعات  کنمیماست. در حال حاضر سعی  امیفعلجلسات بیشتر از وقت گذاشتن صرف برای معاشرت با دانشجویان 

اداری در دفتر کارم را افزایش دهم تا بتوانم وقتم را برای تمام دانشجویان جرج تاون باز نگه دارم. وقتی هر 

 میهاکتاباز تجربه خواندن یکی از  خواهدیمیا درخواست مشاوره دارد یا  سدینویمدانشجویی برایم سوالی 

 «اشاره کنم و بگویم هر وقت خواستید سر بزنید یا تماس بگیرید. امیاداربه ساعات  توانمیمبگوید، 

رم، تا وقتی که خیلی بهتری با دانشجویانم دا ٔ  رابطه. نتیجه این است که حالا کنندیمو آنها هم این کار را 

 در نظر بگیرم. دادندیمکه به من  ییهادرخواستیک قرار ملاقات ویژه برای تک تک  خواستمیم

مکالمه در بهبود زندگی اجتماعی شما مؤثر است چون بر موانع اصلی فرآیند  ٔ  ژهیواستراتژی ساعت اداری 

ناخواسته باعث  یهاتماس: همان نگرانی ذکر شده در مورد این که شاید کندیممعاشرت اجتماعی سودمند غلبه 

این موضوع مانعی برای انجام آن است. در این  معمولاً مشتاق گفت وگوی واقعی هستند، اما  هاآدممزاحمت باشند. 

رزشمند وارد ا یهامعاشرتچطور این نور  دینیبیممکالمه حذف کنید، از این که  ٔ  ژهیومیانه را با روش ساعت 

 .، شگفت زده خواهید شدشودیم تانیهفتگمعمولی  ٔ  برنامه
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 حیبازگرداندن تفر

 خوب کیح و زندیتفر

اول به یک پدیدهی مرتبط اشاره  باکیفیت و مینیمالیسم دیجیتال، بهتر است یهاحیتفربرای توضیح ربط ادعایم بین 

، خیلی خوب با ژانر فرعی و در حاشیه اما میکنیمکنم. کسانی مثل ما که فصل مشترک فناوری و فرهنگ را مطالعه 

وقفه انداختن موقت در استفاده از  ٔ  تجربهمحبوب روزنامه نگاری آشنا هستیم؛ چیزی که در آن نویسنده 

که قطع ارتباط با حس پریشانی  دهندیمگزارش  معمولاًجسور  یهاآدم. این کندیممدرن را توصیف  یهایفناور

را از سپری کردن یک هفته بدون اینترنت  -. منتقد اجتماعی "عاطفی همراه بوده است. بیایید نقل قول مایکل هریس

 یا حتا گوشی همراه در یک کلبهی روستایی بخوانیم

عزیزم. با نا امیدی به  "گوگل"بود، برای تختم، تلویزیونم و کنی و  تا پایان روز دوم دلم برای همه تنگ شده»

ه فلز مایع درخشان. هر ده دقیقه یه بار دلم می خواد کانالش رو عوض کنم، یساعت به اقیانوس خیره میشم، چیزیه شب

 «ین شکنجه میمونه برام.اما نمیشه نمیتونم. هر لحظه فقط همون آبه که ادامه پیدا می کنه... و ادامه پیدا میکنه... ع

. هریس دانندیمو آن را یکی از علائم قطع مصرف معتادان  شودیمتوجیه  "ادیاعت"با اصطلاح  معمولاًاین پریشانی 

 :دیگویمروستایی  ٔ  کلبهدر  اشتجربهدر مورد 

اما این تعبیر مشکل دار « یادمه از همون اولم قرار نبود این کار آسون باشه. باید توقع علائم ترک رو داشته باشم.

که ما را به استفادهی بی اختیار  یایروانشناساست. همان طور که در بخش اول این کتاب بررسی کردیم، نیروهای 
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؛ اعتیادی که شوندیمبه عنوان اعتیادهای رفتاری متعادل شناخته  معمولاً، کنندیمو اجبار گونه از فناوری هدایت 

در حد وابستگی به مواد  ابداًدر حقیقت  وقتی در دسترس است. بی نهایت جذاب کند، اما -فناوری را  تواندیم

یل قوی و از م تریانتزاعپراکنده و  معمولاًکه چرا این پریشانی  دهدیمشیمیایی جدی نیستند. این موضوع توضیح 

 .کنندیمعلائم ترک کلاسیک حس  ٔ  مرحلهکه معتادان به مواد در  شودیممشخصی توصیف 

هریس این نبود که دلش به شدت برای یک فعالیت آنلاین خاص تنگ شده باشد )مثل یک سیگاری بدون  ٔ  مسئله

سیگار(، بلکه او به خاطر عدم دسترسی کلی حس عدم راحتی داشت. این تفاوت کوچک است اما برای درک 

 ترمطمئن، کنمیمطالعه رابطه بین دیدگاه ارسطو و مینیمالیسم دیجیتال حیاتی ست. هر چه بیشتر راجع به آن م

در زندگی آنها  کنندیماز آن چه مردم فکر  ترمهمکه عوامل حواس پرتی دیجیتالی کم کیفیت نقشی  شومیم

و  طلبندیم، کارها زمان بیشتری از ما شودیماخیر، همین طور که مرز بین کار و زندگی محو  یهاسالدارند. در 

چیزی  -باکیفیت  یهاحیتفردم بیشتر و بیشتر در رسیدن به زندگی پر از و مر شوندیماجتماعی تخریب  یهاسنت

غیرقابل  تواندیمایجاد شده  خلأ. خورندیمشکست  - داندیمانسان  یکه ارسطو آن را موضوعی حیاتی برای شادمان

خیلی راحت فواصل بین کار  دیتوانیمبه کمک هیاهوی دیجیتالی آن را نادیده گرفت. حالا  توانیمتحمل شود اما 

لوحی  ٔ  انهیراو مراقبت از خانواده و خوابیدن و چیزهای این شکلی را با بیرون آوردن یک گوشی هوشمند با یک 

فلج، سد زدن جلوی  کاملاًبی فکرانه در اینترنت ذهنتان را بی حس کنید،  یهاگشتپر کنید و با ضربه زدن و 

تا  -افراطی  یهادنینوشست؛ قبل از یوتیوب مابا غرق شدن در تلویزیون و نگرانی اگزیستانسیال چیز جدیدی نی

. اما میاکردهرا  مانیسعهمهی  ترقیعمدر جهت جلوگیری از فکر کردن به سؤالات  میتوانستیمجایی که 

  ثیرگذارند.اقتصاد مبتنی بر توجه در قرن بیست و یکم، به طور خاصی در انجام این وظیفه تأ ٔ  شرفتهیپ یهایفناور
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مینیمالیست دیجیتال کسی ست که تحولش را با فرآیند نوسازی کارهایی شروع کند که در زمان آزادش  نیترموفق

با کیفیت پیش از حذف بدترین عادات دیجیتالی در واقع خیلی از مینیمالیست  یهاحیتفر؛ پیش گرفتن دهدیمانجام 

، کردندیمعمل  ترآگاهانهکارهایشان  ٔ  دربارهکه در آن بعد از این که  کنندیمرا توصیف  یادهیپدهای دیجیتال 

. دندیرسیم، ناگهان احمقانه به نظر اندیضرور شانروزانه ٔ  برنامهبرای  کردندیمحس  قبلاًکه  یایتالیجیدعادات 

 ، دیگر برای فرار از آنها به حواس پرتی نیازی ندارید.شوندیموقتی خلأها تان پر 

باکیفیت به شما کمک کند.  یهاحیتفربا الهام از این مشاهدات، هدف از این بخش این است که در پیش گرفتن 

 یهاحیتفرتعریف کنندهی نتیجه بخش ترین  هاتیاولوسه بخش بعدی هر کدام درسی ست دربارهی این که کدام 

و بعد  شودیممطرح  هاتیفعالراجع به نقش متضاد فناوری جدید در این  یامباحثهباکیفیت هستند. به دنبال هر کدام 

 باکیفیت کمکتان کند. یهاحیتفردر پیش گرفتن  تواندیمعینی آورده شده که  یهانیتمراز  یامجموعه

 

دو شروع کنیم: یک  ٔ  نسخهد این جست و جو را با تحقیق از عادات رهبر غیر رسمی جنبش استقلال مالی ییایب

 ٔ  دربارهبه استقلال مالی رسید و حالا در وبلاگی  اشیسالگمهندس سابق به اسم پیت آدمی که در اوایل سی 

 و اسم مستعاری انتخاب کرده که یک جورهایی شوخی با خودش است: آقای پول سبیل. سدینویم اشیزندگ

تفریحی رایج بین مردان جوان در زمان  یهاتیفعالرا با انواع  اشیزندگوقتی پیت به استقلال مالی رسید، 

ورزشی، گشت و گذار در وب یا  یهابرنامهویدئویی، تماشا کردن  یهایبازاستراحت، پر نکرد؛ یعنی مشغول 

 بودن استفاده کرد. ترفعالبرای  اشیآزادگذراندن تمام شب در بار نشد. او در عوض از 

اما در حالت  کندیمفیلم تماشا  "نیست. او گاهی در گوگل اپلی "پیت تلویزیون ندارد و مشترک نتفلیکس یا هولو

. او بیشتر وقتش را صرف کار روی کنندینماستفاده  هاشینمابرای ایجاد سرگرمی از صفحه  اشخانوادهعادی 
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 اشیشخصتفریح خودش را به این شکل در وبلاگ  ٔ  فلسفهبیرون از خانه، پیت  حاًیترج، کندیم شیهاپروژه

 :دهدیمتوضیح 

ورزشی هستند. باید لذت بخش باشد،  یهایبازهیچ وقت نفهمیدم چرا تماشای دیگران که در تلویزیون مشغول 

بیخود در ساحل بنشینم، مگر این که قرار باشد یک قلعهی شنی  توانمینمتوریستی را ندارم،  یهاجاذبهتحمل دیدن 

ندارم. من فقط وقتی چیزی  کنندیمروف و سیاستمداران چه کار مع یهاآدمبزرگ بسازم و کاری هم به این که 

 .کنمیمخوشحالم. یا بهتر بگویم: وقتی مشکلات را حل و چیزی را بهتر  سازمیم

ما به »تلاش لازم برای پاکسازی مسیرهای پیاده روی در جنگل را در نظر بگیرید. همان طور که لیز گفت:  مثلاً

طولانی داشته باشیم، باید مسیرهای پیاده روی رو توش ایجاد کنیم تا  یهایروپیاده  جایی داریم و می خوایم توش

رو  هادرختچهو  هابوتهرو قطع کنیم و  هادرختبتونیم درست این کار رو انجام بدیم، بنابراین اول باید با یه اره برقی 

. او ادامه کندیممتفاوتی از ارزش ارائه  یهاشکلاین فعالیت شاید یک کار به نظر بیاید اما « از سر راه برداریم.

یه جورایی رها کننده ذهنه. خیلی با کار کردن پشت کامپیوتر فرق میکنه... به حل مسئله نیاز داره اما یه نوع : »دهدیم

فاده جدید یاد بگیری. باید بگم است یهامهارتدیگه از حل مسئله. تازه مثل ورزش کردن می مونه و مجبورت میکنه 

آسون نیست و در نهایت رضایت واقعی استفاده از مسیرهای پاکسازی شده است. همان طور که لیز  اصلاً از اره برقی 

ناگهان خیلی پربارتر از نشستن و  تواندیمگفت، یک کار به ظاهر خسته کننده مثل پاکسازی مسیرهای پیاده روی 

 پرسه زدن در توییتر به نظر برسد.

 

 فعالانه نسبت به مصرف گرایی منفعلانه هاییتفعالدر اولویت قرار دادن  درس اول تفریح:
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 رضایت مندی و ساختن

با کیفیت باید در نهایت به موضوع ساختن سری زد. در این  یهاحیتفربرای هرگونه صحبت در مورد پیش گرفتن 

برای ایجاد چیزی ارزشمند استفاده  مهارتتانهر فعالیتی ست که در آن از  ٔ  کنندهتوصیف  "ساختن"زمینه عمل 

. ساختن یک میز عالی از یک مشت تخته چوب همان عمل ساختن است؛ همان طور که بافتن ژاکت از یک دیکنیم

کلاف نخ یا نوسازی حمام بدون کمک گرفتن از پیمانکاران ساختن است. ساختن الزام به تولید یک شئ جدید 

 .تواندیمنیازی ندارد، بلکه 

دلنشین از دل یک گیتار یا تسلط به بازی  یاترانهبیرون کشیدن آهنگ  مثلاًهم باشد، یا  "رفتارهای ارزشمند

مثل برنامه نویسی کامپیوتری  ییهاتیفعالدر دنیای دیجیتال هم صدق کند؛  تواندیمبسکتبال. این تعاریف از ساختن 

در کنارش علامت بزنیم؛ به  یاستارهویدئویی هم به مهارت نیاز دارند اما بهتر است این مورد آخر را با  یهایبازبا 

 .میکنیماین مورد را بررسی  یهایدگیچیپزودی برمی گردیم و 

منبع خوب تفریح با کیفیت است. خوشبختانه وقتی نوبت پشتیبانی از این  "استدلال اصلی من این است که ساختن

جنبش هنر و "و  "ث برسد، کتاب و مقاله در باب ارزش مهارت ساختن بسیار است؛ راهی که با جان راسکینبح

شروع خوب برای محدودهی  ٔ  نقطه. یک کندیمسازندگان مدرن ادامه پیدا  ٔ  جامعهو از طریق  شودیمپیشه شروع 

، کتابی با 1102 سال در روگووسکی. است ۔مبلمان در پورتلند اورگن  ٔ  سازنده -بحث ما، گری روگووسکی 

 دست ساز"عنوان 

دست "منتشر کرد که تا حدی خاطرات یک هنرمند و تا حدی بررسی فلسفی ساختن است. چیزی که کتاب  "

، این است که روگووسکی به طور خاص روی ارزش ساختن در مقایسه با کندیمرا به بحث ما مرتبط  "ساز
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؛ هدفی که کندیم. تحقیق دهندیموقت ما را به خودشان اختصاص  معمولاًکه  ترکمرفتارهای دیجیتالی با مهارت 

 .؛ تمرکز خلاق در عصر حواس پرتیشودیمدر عنوان فرعی کتاب افشا 

. میاشدهنیاز دارند ابزار توی دستشان بگیرند و چیزی بسازند؛ ما به این کار نیاز داریم تا احساس کنیم کامل  هاآدم»

در واقع همین طور بود که انسان به  «پیش یاد گرفتیم با استفاده کردن از دست هامان فکر کنیم، نه برعکس، هامدت

عنوان موجودی که یاد گرفت دنیای اطرافش را تغییر دهد، تکامل پیدا کرد. ما در انجام دادن هر کاری از 

حمایت  هاییتواناما تکامل یافته تا از این ست که در مغز  یادهیچیپموجودات دیگر برتریم و دلیلش ساختارهای 

 کند

از هر زمان دیگری ست. روگووسکی  ترسادهاما این روزها خاموش کردن بخشی از مغز که این توانایی را دارد، 

 میکنیم. ما در دنیایی زندگی کنندیمجهان را بیشتر از راه صفحه نمایش تجربه  هایلیخدر حال حاضر : »سدینویم

ن یعدم انطباق ب ٔ  جهینتاین « برای لمس صفحه نمایش تقلیل دهد. یالهیوسحس لا مسه را تا حد  کندیمکه تلاش 

ماست. وقتی از هنر برای ترک دنیای مجازی صفحه نمایش استفاده کرده و به جای آن شروع کنید  ٔ  تجربهابزار و 

زندگی  تانیبدو یهالیپتانسآن وقت بیشتر از قبل مطابق ، اطرافتانبا دنیای فیزیکی  تردهیچیپ ٔ  رابطهبه برقراری 

که بازسازی آن از  دیآیمو با این کار رضایتی عمیق به وجود  سازدیم "انسان". ساختن چیزهاست که از ما دیکنیم

 ، مشکل است.دیکنیمکمتری  ٔ  استفادهدیگری که در آنها از دستتان  یهاتیفعالراه 

در  تواندیمدیجیتالی هم  صرفاً  یهاتیفعالبه عنوان نشانه گذاشته بودیم؛ این که  ترقبلکه  میگردیمبر  یاستارهبه 

باعث  توانندیمساختن قرار بگیرند. استدلال واضح این است که رفتارهای نیازمند مهارت دیجیتالی  ٔ  مجموعهزیر 

ایجاد رضایت شوند. من این نکته را در کتابم با عنوان کار عمیق مطرح کردم؛ و نقطه نظرم در کتاب این بود که 
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مشکلی را حل کند )فعالیت با مهارت  تواندیمیک فعالیت عمیق مثل نوشتن یک قطعه از کدهای کامپیوتری که 

 ل فعالیت با کم مهارت( معنای بیشتری دارد.بالا(، نسبت به یک فعالیت سطحی مثل جواب دادن به ایمی

مستقیمی با  ٔ  رابطهاما با این وجود چیز دیگری هم واضح است و آن این است که مزایای بخصوص ساختن، 

غرور رسیدن به یک دستاورد را به همراه داشته باشد،  تواندیمفیزیکی بودنشان دارد. با این که خلق دیجیتالی هم 

که از طریق صفحه نمایش صورت  ییهاتیفعال کنندیمهر دو به صورت ضمنی اشاره  روگووسکی و کرافورد

. رابط شوندیممتفاوتی نسبت به آنهایی دارند که در دنیای واقعی وجود دارند و انجام  اساساً، ویژگی رندیگیم

تا  اندشدهو طراحی  کنندیمدر پشت صحنه کار  شوندیم هوشمندترو نرم افزارهایی که هر روز  یاانهیراکاربری 

مستقیم و واقعی در محیط فیزیکی وجود دارد. تایپ  ٔ  مواجهههم سختی کار و هم احتمالاتی را از بین ببرند که در 

به در دست گرفتن یک ارهی رومیزی و  اصلاًبرنامه نویسی،  ٔ  شدهدر یک محیط یکپارچه  یاانهیراکردن کد 

نامحدود کار با دست را  یهانهیگزد. کار کامپیوتری وجهی فیزیکی و بریدن یک تخته چوب افرا شباهتی ندار

ریز بین انگشتان و تارهای فلزی گیتار  یهامکشوئنسر، لذت کش کندارد. به طور مشابه، آهنگسازی دیجیتال با س

یک بازی کردن در  یهاجنبهخیلی  از را ندارد و پشت سر هم زدن کلی دکمه تا رسیدن به پیروزی در بازی 

 .اجتماعی، فضا مکانی و ورزش یهاجنبهفوتبال شش نفره خالی ست؛  ٔ  مسابقه

پیشین به آن اشاره  یهااستدلالاز آنجا که این فصل در مورد تفریح است، بیایید به تعریف محدودتر ساختن که در 

به طور کامل از فواید ساختن در زمان آزادتان بهره ببرید یا به عبارت دیگر آن را در  دیخواهیمشد بپردازیم. اگر 

بسیار دقیق روگووسکی را پیاده کنید که  ٔ  هیتوصشکل آنالوگ دنبال کنید و حین انجام این کار به طور کامل 

پیش گرفتن تفریح با کیفیت ، آن وقت به درس دوم راجع به «خوبی از خودتان به جا بگذارید یهانشانه: »دیگویم

 میرسیم
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 .برای تولید چیزهای ارزشمند در دنیای فیزیکی استفاده کنید هامهارتح: از یدرس دوم تفر

 یپر انرژ یجامعه جو

 است.  یغن یت از تعاملات اجتماعیحما یها برا انییتوانات یفکیبا  یهاحیتفر یهایژگیوگر از ید یکی

و بعد  دیریگیم، میز دیشویموارد  دوستانتانفکری ست: با گروهی از  یهایباز، "مارها و لاته"راز موفقیت کافه 

کافه انتخاب کنید. اگر به کمک نیاز دارید، پیشخدمت  یهایبازرا از مجموعه  دیخواهیمکه  یایبازهر  دیتوانیم

ارائه کند. موفقیت این کافه تا حدودی گیج کننده است، چراکه قرار بود  ییهاهیتوص تواندیممخصوص بازی 

آنالوگ با ظهور دنیای دیجیتال ناپدید شوند. پس چرا باید برای بازی کردن قطعات پلاستیکی را روی  یهایباز

رفت با غولهای دنیای وارک"در یک بازی ویدئویی چندنفره مثل  دیتوانیمیک تکه مقوا جابه جا کنید، آن هم وقتی 

 .کنندینمکافه این کار را  یهایمشترآدمخوار بجنگید؟ اما 

مردم بیش از هر زمان دیگری مشتاق اسکربلا بازی کردن با همسایه هاشان یا پوکر بازی کردن با همکارانشان و 

 یهایبازهستند.  "مارها و لاته"کری خواندن یا ایستادن در صف طولانی در سرمای تورنتو برای میزی در کافه 

کامپیوتری محبوب بودند، حالا فروش  یهایزباو پیش از  0521 ٔ  دههکلاسیک مثل اسکربل و مونوپولی که در 

 نیترمحبوبیکی از  تازه شده یهایطراحجدید با  یهایبازبیشتری دارند، در حالی که اینترنت جایی برای ظهور 

 ترهوشمندانه یهایبازست(، به یک تحول اساسی و ظهور  یاتخته یهایباز 011در کیک استارتر  هایبنددسته 

است که از وقتی برای  02مهاجران کاتان " اشنمونهاستراتژی سبک اروپایی هم منجر شده؛ جنبشی که بهترین 

در آلمان منتشر شد. بیش از بیست ودو میلیون نسخه از آن در سراسر جهان به  0551 ٔ  دههاولین بار در اواسط 

 فروش رفته.
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گذاریم؛ تعامل اجتماعی با  یایپرانرژجامعه جویی "اسمش را  میتوانیمکه  دهدیمی چیزی را  بازی کردن اجازه

بلند از ته دلی  یهاقهقههلبریز از هیجان و  یهاصحبتمبادی آداب معمول است. اساکس از  ٔ  جامعهشدت بیشتر در 

. من شودینمبا آن مواجه شده بود. این مشاهدات باعث تعجبم  "مارها و لاته"که در شبی شلوغ در کافه  دیگویم

تا با هم به شکل به شدت آماتور( پوکر بازی کنند.  شوندیمکه دو ماه یک بار دور هم جمع  شناسمیمپدرانی را 

ست برای شوخی و گپ و تخلیه احساسات. در بازی ما وقتی یک بازیکن زودتر از  یابهانهاین جلسات سه ساعته 

 "ورق نیست، درست همان طور که بازی کاتان یباز واقعاً. مسئله ماندیمهم تا آخر بازی  بازدیمرا  شیهاژتونبقیه 

 در مورد ساخت جاده نیست. واقعاً  "مارها و لاته"در کافه 

ویدئویی و  یهایباز نیتریچنانکه چرا حتا آن  دهدیمقدیمی و منحصر به فرد توضیح  یهایبازمزایای استفاده از 

در سطوح : »سدینویمصنعت بازی فکری را نابود کنند. ساکس  اندستهنتوانگوشی همراه،  یهایسرگرم نیترجذاب

که با یک انسان دیگر روی یک  ییهایباز ٔ  تجربهویدئویی پهنای باند بسیار کمتری دارند تا  یهایبازاجتماعی، 

 «.شوندیممقوای مربعی کوچک انجام 

اجتماعی مهیج با اید به همراه دارد. یک محل تلاقی  ٔ  تجربهنیستند که  یایسرگرمفکری، تنها نوع  یهایبازالبته 

جدید در این حوزه  یهاشیگرا نیترمحبوبیکی از  قطعاًورزش است.  دیگر تفریح و معاشرت در دنیای سلامتی و

تلاش برای : »دهدیمپدیدهی ورزش اجتماعی است که یک تحلیلگر صنعت ورزش آن را به این شکل توضیح 

ام تغییر کرده و از یک فعالیت خصوصی در باشگاه به یک تعامل اجتماعی در استودیو یا خیابان رسیدن به تناسب اند

 «تبدیل شده است.

تا با کمک یک  شوندیمرا دیده باشید که توی پارک جمع  ییهاگروهباید  احتمالاً، دیکنیماگر در شهر زندگی 

آموزشی سربازها انجام بدهند. گروهی که من در زمین چمن کنار  دورهشبیه  ییهانیتمرمربی که مدام داد می زند، 
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بچه  ٔ  کالسکه، شامل تازه مادرهایی بود که با هم دور دمیدیم امیزندگفروشگاه غذاهای ارگانیک نزدیک محل 

ورزشی  بهتر از باشگاه رندیگیمآیا نتایجی که مردم از این گروه  دانمینم. کردندیمو ورزش  زدندیمهاشان حلقه 

اجتماعی آن قطعة سودمندتر است.  ٔ  تجربهپلنت فیتنس که چند خیابان آن طرف تر قرار گرفته، هست یا نه... اما 

، سطحی از تعامل و پشتیبانی به وجود اندمواجهدیدار گروهی از زنان که همگی با مشکلات مشابه تازه مادر بودن 

فلورسنت و وقتی موسیقی توی گوشتان بنگ  یهاچراغکه ممکن نیست آن را در باشگاه ورزشی پر از  آوردیم

 ، به دست بیاورید.کندیمبنگ 

ورزش اجتماعی، بی شک کراس فیت است. اولین سالن ورزشی آن )که  ٔ  دهیپداما بزرگترین داستان موفقیت در 

افتتاح شد. در حال حاضر بیش از سیزده  0551، در سال می گویند( "باکس"در اصطلاح فنی کراس فیت به آن 

استارباکس یک  هزار باکس اکراس فیت در بیش از صدو بیست کشور وجود دارد. در ایالات متحده در برابر هر دو

 .کراس فیت باکس وجود دارد؛ دستاوردی باور نکردنی برای نام تجاری یک باشگاه ورزشی

در اولین برخورد، محبوبیت کراس فیت باعث حیرت فعالان این صنعت شده بود که سالها بر قیمت و خدمات در 

 قبلاً سالنی بزرگ است که  معمولاًورزشی خود تمرکز کرده بودند، یک باکس کراس فیت معمولی،  یهاباشگاه

دور سالن و کنار دیوارها  معمولاًنی که انبار بوده و کثیف است و بیشتر فضایش خالی ست. تجهیزات آمادگی جسما

شامل این وسایل است:  معمولاًو  شوندیم، راحت در سالن باشگاه بدنسازی معمولی عصر حاضر جا شوندیمچیده 

سیم کش  یهادستگاهچوبی، بارفیکس و خرک اسکات، تردمیل،  یهاجعبه، طناب 05، مدیسن بال 051کتل بل 

نورانی... در ضمن خدا را شکر آن جا خبری از تلویزیون نیست. خیلی هم  یهاچراغآن چنانی، رختکن خوب، 

که  یانهیهزمن حدود ده دلار در ماه است؛  ٔ  خانهثبت نام در باشگاه پلنت فیتنس نزدیک  ٔ  نهیهزپرهزینه است. 
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او  ردیگیممن حدود دویست وده دلار شهریه  ٔ  خانه. باکس کراس فیت نزدیک شودیمشامل وای فای مجانی هم 

 .کنندیم دنبالتاناگر از آنها در مورد وای فای مجانی سؤال کنید، با وزنه تا دم در خروجی 

بین یک سالن کراس فیت و یک باشگاه  یهاتفاوت نیتربرجستهباید در  احتمالاًراز موفقیت کراس فیت را 

کراس فیت یک تمرین روز )یا . در مدل ورزشی گذاردینماستاندارد پیدا کرد: هیچ کس هدفون توی گوش 

05wOD ) ترکیبی از تمرینات حرکتی کاربردی با شدت بالاست و باید سعی کنید تا جایی که  معمولاًدارید که

 آن را انجام دهید. ترعیسرممکن است هر چه 

 :است  مربوط به زمان نوشتن اولین پیش نویس این فصل ٔ  روزانهاز تمرین  یانمونهاین 

 دورهر کدام سه 

  تا اسکوات 11

  نشست دراز تا  11

 ژیمناستیک سقفی ٔ  حلقهتا شنا با  11 

از پیش تعیین شده برای هر روز  یهاساعتاجازه ندارید تمرین روزانه را تنهایی انجام دهید. در عوض تعداد کمی 

بیاید و تمرین را همراه گروهی از اعضای  دیتوانیم هازماندر باکس کراس فیت محل شما وجود دارد و در این 

و  کنیدیماجتماعی ورزش بسیار مهم است: شما اعضای گروه را تشویق  ٔ  جنبهاجرا کنید.  دیگر و یک مربی ناظر

طبیعی خود عبور  هاییتمحدوداز  کندیمخواهند بود. این حمایت به افراد کمک  مشوقتانآنها هم به نوبه خود 

هم است؛ یک باور اصلی در کراس فیت این است که تمرین خیلی شدید در مدت زمان کوتاه کنند و این بسیار م

اجتماعی تمرین روزانه هم به ایجاد حس قوی ایجاد  ٔ  جنبهطولانی،  دورهبهتر است تا حجم زیاد تمرین در یک 
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که چطور یک مربی خصوصی سابق که حالا به یکی از هواداران  دهدیم. این نشان کندیمروابط اجتماعی کمک 

رفاقت اعضای گروهی که من رو تشویق : »کندیمرا این طور توصیف  اشتجربهخاص کراس فیت تبدیل شده، 

توی  قبلاًروحیه بخش بود. من  واقعاًتا قدرتمندانه تمرین روزانهم توی سالن کراس فیت رو تموم کنم،  کردنیم

که باشوق در مورد  -بنیان گذار کراس فیت  - "گرگ گلاسمن «گاه دیگه ای این رو تجربه نکرده بودم.هیچ باش

خودش ایجاد کرده  ٔ  ساختهآن حرف می زند، حس رفاقت شدید و گاه سخت گیرانه ای که جنبش ورزشی دست 

 .دینی که توسط یه گروه موتورسوار اداره می شه: »کندیمرا این طور توصیف 

باید با افراد دیگر وقت بگذرانید. اجتماعی دو ویژگی دارند. اول این که در آنها  یهاحیتفردر  هاتیفعال نیترموفق

ید شد حس و غنای اجتماعی دنیای واقعی است که تا حد زیادی در ارتباطات مجازی حذف کتأ قبلاًهمان طور که 

. ردیگینمدر این دسته بندی قرار  "دنیای وارکرفت" یاانهیرادر بازی  تانلهیقب، بنابراین گذراندن وقت با شودیم

ویژگی دوم این است که این فعالیت نوعی ساختار کلی برای این تعامل اجتماعی ایجاد کند؛ از جمله: قوانینی که 

باید دنبال کنید، اصطلاحات درون گروهی خاص داشته باشید یا نوعی مراسم خاص که باید انجام دهید و  لزوماً

ظاهری برعکس  یهاتیمحدوددراغلب موارد باید یک هدف مشترک داشته باشید. همان طور که گفته شد این 

و عرق  کشندیمت و جیغ و هورا دس تانیبرا. دوستان کراس فیت تان همان قدری شوندیمباعث آزادی بیان بیشتر 

 که در مواقع دیگر زندگی ممکن است دیوانگی به نظر برسد. رندیگیم بغلتانکرده و دوستانه و با شوق و شادی 

باکیفیت در زندگی به  یهاحیتفراین جست وجو را با شروع درس سوم در مورد پیش گرفتن  میتوانیمحالا دیگر 

 پایان برسانیم.

 عامل در دنیای واقعی نیاز دارند.باشید که به ت ییهاتیفعالح: در جست و جوی یدرس سوم تفر
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 تمرین: هر هفته چیزی بسازید یا تعمیر کنید

(، مهندس سابقی که در "لیآقای ابول سب"در ابتدای این فصل پیت آدنی را معرفی کردم )وبلاگ نویس وب سایت 

بربخورید که  1101گ پیت بگردید، ممکن است به پستی از اپریل جوانی به استقلال مالی رسید. اگر در آرشیو وبلا

 .است فلزات جوشکاری کار در پیت تجربیات شرح و دارد توجهی قابل ینکته

که چرخ سنباده، اروی برش فلز، طلق محافظ صورت، یک دستکش ایمنی  دهدیماو در وبلاگش توضیح 

 نیترسادهمخصوص کارهای سنگین و یک دستگاه جوشکاری نیمه خودکار صد و بیست ولت خرید؛ که به نظرش 

وب بارگذاری کرده و یوتیساده انتخاب کرد، چند فیلم  ٔ  پروژهابزار جوشکاری برای یاد گرفتن است. او بعد چند 

ت به کار شد. کمی بعد پیت به یک جوشکار آماتور تبدیل شد؛ نه یک استاد ماهر، اما آن قدری مهارت داشت دس

شاید  دیگویمدستمزد و قطعات صرفه جویی کند. همان طور که خود پیت  ٔ  نهیهزهزار دلار  هاده ٔ  اندازهکه به 

یک دون باگی به سبک مکس دیوانه راه  ندتوایم قطعاًظریف بسازد اما  یهاقوسنتواند یک ماشین اسپرت با 

خیلی کمتر از پانزده هزار و هشتصد دلار  ٔ  نهیهز)با  اشخانهاندازی کند. علاوه بر تکمیل نرده برای پروژهی 

به کار جوشکاری ادامه  اشیزندگدر نزدیکی محل  یاخانهمشابه برای ایوان سقف  یانردهتخمینی(، پیت با ساختن 

عجیب غریب برای بالارفتن گیاهان رونده. بعد هم  یهاشکلباغ و قطعاتی با  یرد به ساختن در آهنداد. بعد شروع ک

برای کمک به  یاسازهمخصوص حمل الوار برای پشت وانت اش درست کرد و یک سری قطعات  ٔ  قطعهیک 

وقتی پیت مشغول نوشتن مطلبی در مورد  مثلاًخودش ساخت،  ٔ  محلهقدیمی تاریخی در  یهاخانهقوی کردن پی 

 کار جوشکاری بود، یک بست فلزی از در باز کن پارکینگ اش شکست، و او خیلی راحت تعمیرش کرد.

. زمانی بیشتر شودیمحالا پیت یک دست به تعمیر واقعی ست و هر بار مشغول یادگرفتن یک مهارت عملی جدید 

تعمیر و  حتماً، باید دیکردیمروستایی زندگی  ٔ  منطقهاگر در  مثلاًند. مردم این جا اهل انجام کارهای دستی بود
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. آن موقع هم که هیچ کس آمازون پرایم نداشت که از طریق دیدادیمساختن چیزهای مختلف را به راحتی انجام 

کند تا با را پیدا  "آن جست و جو کرده و چیزی را که خراب شده بود جایگزین کندیا تعمیرکار مورد تأیید بلب 

که زمانی شامل تصویر بزرگ شده و دیاگرام  دیگویم "سیرز یهاکاتالوگابزارش سر برسد. متیو کرافورد از 

 قطعات

به سادگی به این نتیجه رسیده بودند که چنین »: سدینویمبرای لوازم الکتریکی و کالاهای مکانیکی بود. او  

 «اطلاعاتی به درد مصرف کننده خواهد خورد.

رضایت بخش لذت ببرید. این تمرین  یهاتیفعالبه راحتی از این نوع  دیتوانیماگر بتوانید این کارها را یاد بگیرید، 

گفتیم زمان نامحدودی برای دنبال کردن این نوع  قبلاًپیت آدنی شوید؛ چون همان طور که  خواهدینماز شما 

ساخت وساز  یهاپروژهرا به تعمیر، یادگیری تعمیر یا  تانبرنامهبخشی از  خواهدیمحها وجود دارد، اما از شما یتفر

 اختصاص دهید.

راه برای دست به تعمیرشدن، یادگیری یک مهارت جدید و استفاده از مهارت جدید برای تعمیر و بعد  نیترساده

وع کنید که شر یاساده یهاپروژهاین مراحل است. با  ٔ  همهیادگیری یا ساختن چیزی دیگر و تکرار کردن 

گام به گام دنبال کنید. وقتی احساس کردید با انجام دادن اش مشکلی  یهادستورالعملآن را به طور  دیتوانیم

هم استفاده کنید یا  تتانیخلاقاز  کندیمبروید که شما را وادار  یتردهیچیپ یهاانتخابسمت  ندارید، به

ساده نام  یهاپروژهشدن موضوع، فهرستی از انواع  ترمشخصرا بسته به موقعیت تغییر دهید. برای  هادستورالعمل

 زیر یهامثال از دستشان کار بکشند، مناسب است. هر کدام از  خواهندیمکه به نظرم برای افرادی که تازه  برمیم

 کند، اجرا و گرفته یاد را آن آخرهفته یک در توانسته شناسمیم که دیگری کس با من که کاریست

  تعویض روغن ماشین
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  جدید لوستر نصب 

 برای "زییادگیری پیک زدن تراو مثلاً) دینوازیم هم حالا همین که سازی برای جدیدی تکنیک اصولی یادگیری 

  (گیتار یهانوازنده

  تنظیم سوزن نگهدار گرامافون ٔ  نحوهادگیری ی

  بالای تخت با الوار مرغوب ٔ  تختهیادگیری ساختن 

 حیاط در باغچه ایجاد یادگیری 

 ٔ  برنامهدیجیتالی نیستند. هر چند یادگیری استفاده از یک  هاپروژه، هیچ کدام از این دینیبیمهمان طور که 

همین حالا هم به  ترمانشیبکامپیوتری جدید یاسر در آوردن از یک گجت آخرین مدل مایه مباهات است، اما 

، میاپرداختهکه به آنها  ییهاحیتفر. میکنیمروی صفحه نمایش  هاکونیآکافی وقت صرف جابه جا کردن  ٔ  اندازه

 در دنیای واقعی نیاز دارد. رامونمانیپقوی ما برای انجام کارهای دستی و دستکاری اشیای  ٔ  زهیغربه استفاده از 

 یهاآدمیاد بگیرید جواب ساده است. من با  یاساده یهاپروژههمچین  دیتوانیماگر در این فکر هستید که کجا 

به یک منبع برای پیدا کردن سریع راهنما اشاره  شانهمه باًیتقر، امکردهدست به تعمیر و امروزی زیادی ص حبت 

معمولی، تعداد زیادی ویدئوهای آموزشی در یوتیوب وجود دارد که شما را طی  ٔ  پروژه: یوتیوب. برای هر کنندیم

. بعضی اطلاعات بیشتری نسبت به بقیه دارند اما وقتی اعتماد به نفس بیشتری پیدا کنید، کنندیماین روند همراهی 

 خواهد بودکلی هم کافی  یهادستورالعملدقیق نیازی نخواهید داشت و همان  یهادستورالعملدیگر به 
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، هر هفته سعی کنید یک مهارت جدید یاد بگیرید. با یاهفتهپیشنهاد من این است که در طول یک دوره شش 

. شروع کنید، اما به محض این که احساس کردید اندشدهکه در این کتاب پیشنهاد  ییهاهمانمثل  -ساده  یهاپروژه

 .رالعمل آن را بیشتر کنیدسختی کار کم شده، پیچیدگی کار و تعداد مراحل دستو

 را برنامه ریزی کنید یفیتتانککم  هاییحتفرن: یتمر

در مراسمی که در دانشگاه  "چند سال پیش یکی از پیشگامان تجارت در سیلیکان ولی به اسم جیم کلارک

اجتماعی کشیده  یهاشبکهانجام داد. در بخشی از این مصاحبه، موضوع صحبت به  یامصاحبهاستنفورد برگزار شد، 

اجتماعی رو  یهاشبکه اصولاًمن »که از فناوری داشت غیر منتظره بود.  یانهیشیپشد. واکنش کلارک با توجه به 

 خاص است. یاتجربهو بعد توضیح داد که این بی میلی به خاطر  «.کنمینمدرک 

 ییهاآدماجتماعی نشستی داشت، مدیر اجرایی همین طور راجع به  یهاشبکهروزی که با مدیر اجرایی یکی از 

. او از این آدمی که همین طور وراجی چرخندیمروزی دوازده ساعت توی فیس بوک  مثلاً که  زدیمحرف 

این آدمی که دوازده ساعت از روزش رو توی فیس بوک میگذرونه، به نظرت می تونه کاری رو »پرسید:  کردیم

 «بکنه؟ که تو کردی

، به عنوان 1وب  یهاکنندهکه بزرگترین تقویت  گذاردیمدر این سؤال، کلارک روی اشکال اصلی چیزی انگشت 

تأثیر  توانندیمابزارهایی مثل فیس بوک و توییتر را به اسم چیزهایی که  هاآن. کنندیمنوعی آرمان شهر تبلیغش را 

در اتصال به دیگران و آزادی بیان. اما همان طور که کلارک مثال زده بود، برای  مثلاً؛ کنندیممثبتی بگذارند معرفی 

کراکر جک است؛ چیزی جذاب که  ٔ  جعبها مثل جایزهی داخل یمبتنی بر اقتصاد توجه، این مزا یهاشرکت

غ اهداف تا بعد آنها بتوانند بروند سرا تانیگوشانگشت بگذارید روی اسم این برنامه توی  کندیموادارتان 

 یایشناختروان  یهاضعف؛ استخراج هر چه بیشتر وقت و توجه شما )برای اطلاعات بیشتر در مورد نقطه شانهیاول
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به بخش اول کتاب  دیتوانیم، کنندیماز آن برای موفقیت در رسیدن به این اهداف استفاده  هاسیسروکه این 

 .مراجعه کنید

هر مزیت کوتاه مدتی که برای کاربران داشته باشند.  هاسیسروهمان طور که کلارک با ناباوری اشاره کرد، این 

روی بهره  راتشانیتأثخالص  -، سرگرم شدن با آن باشد دهندیمانجام  هابرنامهکاری که کاربران در این  ٔ  همهاگر 

استفاده از سایتی مثل  در واقع اگر هر روز وقتتان را بابتوری زمانی و رضایت از زندگی باید به شدت منفی باشد. 

 فیس بوک هدر بدهید، ممکن نیست بتوانید یک امپراطوری بیلیون دلاری مثل فیس بوک بسازید.

برای  هاشرکتاین کشمکش بین مزایای ارائه شده و اقتصاد مبتنی بر توجه و مأموریت اصلی این 

با کیفیت بالاتر  یهاحیتفردر پیش گرفتن  -ما  یبلعیدن وقتی شما، به طور خاص برای هدف فعل

باکیفیت  یهاتیفعالمشکل ساز است. ممکن است قصدتان این باشد که بعدازظهرتان را صرف  -

 یهاقسمتبیهوده و تماشای پشت سرهم  یهاکردنکنید و ناگهان بعد از چند ساعت کلیک 

 .دیادادهتلویزیونی متوجه شوید که یک بار دیگر فرصت این کار را از دست  ٔ  برنامهف یک مختل

متوقف کردن استفاده از بیشتر این عوامل حواس  تواندیمیک راه حل مستقیم برای این مشکل 

مینیمالیسم که در این کتاب معرفی شده  ٔ  فلسفهمهندسی شده باشد. هرچه بیشتر در عمق  یپرت

در نهایت همین کار را خواهید کرد. اما برای این گام افراطی کمی زود  احتمالاًد، پیش بروی

باکیفیت در زندگی، بعدها به  یهاحیتفراست. موضوع این فصل این است که با پیش گرفتن 

خواهد شد. با توجه به این موضوع،  ترراحتدیجیتالی کم کیفیت  یهاحیتفرحداقل رساندن 

و  هاسیسروبه عدم استفاده از  فعلاًارائه کنم که در آن  ترسادهیک راه حل  خواهمیم

 ترراحتمورد نظرتان نیازی نیست، اما کنار گذاشتن زمان برای تفریح با کیفیت را  یهاتیسا
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. و همان طور که به زودی توضیح خواهم داد، این مزیت را دارد که تصویر آن برای کندیم

 اجتماعی وحشتناک است. یهاشبکه یهاشرکت

کم کیفیت صرف خواهید کرد، از پیش برنامه ریزی کنید. یعنی  یهاحیتفرپیشنهاد من این است: زمانی را که برای 

وقت صرف گشتن در وب، چک کردن  دیخواهیمچقدر  زمانی خاص را در نظر بگیرید و در آن هر یهادوره

، همه چیز مجاز است. دیرسیم هازمانمختلف کنید. وقتی به این  یهابرنامهاجتماعی و تماشای آنلاین  یهاشبکه

همزمان نت فلیکس تماشا کنید و در توییتر هم چرخی بزنید، خب این کار را بکنید. اما خارج از آن  دیخواهیماگر 

 زمانی، آفلاین بمانید. یهادوره

 یهاسیسروبا محدود کردن استفاده از  دو دلیل برای خوب عمل کردن این استراتژی وجود دارد. اول این که

 تریاساس یهاتیفعالبه  تواندیمزمانی از پیش تعریف شده، اوقات باقی مانده  یهادورهحواس پرت کن به 

، هازمانباقی مانده برای پر کردن این  ٔ  نهیگزدائم به صفحه نمایش، بهترین  یاختصاص داده شود. بدون دسترس

 خواهد بود. ترتیفیباک یهاتیفعال

رها کنید. پرهیز کامل باعث  کاملاًعوامل حواس پرتی کم کیفیت را  خواهدینمدلیل دوم هم این است که از شما 

آنلاین اجتناب  یهاتیفعالاز تمام  فراغتتاناگر تصمیم بگیرید در اوقات  مثلاًتحریک عوامل روانی ظریف است. 

که به شور و اشتیاق  ذهنتانکوچک زیادی ایجاد کند. بخشی از  یهااشکالکنید، این انتخاب ممکن است مسائل و 

شما از این ایرادها استفاده خواهد کرد. زمانی که  ٔ  ارادهشک دارد، برای تضعیف  هااتصالنو برای قطع کامل 

ود و بی و شما دوباره به حالت استفادهی نامحد شودیمشکسته  هاتیمحدودتضعیف شد، تعهدتان به  تاناراده

 .دیگردیماختیار اجبارگونه بر 
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دلایل کافی برای بخش بدبین  یخاصی محدود کنید، جمع آور یهادورهاز طرف دیگر اگر فقط این رفتارها را به 

و دسترسیتان به اطلاعات سودمند را از دست  دیانکرده. در واقع شما چیزی را ترک شودیم ترسختخیلی  ذهنتان

. حالا دیگر غیر قابل دسترسی بودن دیکنیمدقت  هاحیتفربه زمان استفاده از این جور  ترشیب، بلکه فقط دیانداده

 دوام بیشتری داشته باشند. شودیمشده و همین باعث  ترمشکلمنطقی  یهاتیمحدوداین 

برای تفریح با کیفیت کنار ، نگران این نباشید که چقدر زمان دیکنیموقتی این استراتژی را برای اولین بار اجرا 

وقتی کم  قطعاًاختصاص بدهید اشکالی ندارد.  ییهاتیفعالرا به همچین  لاتتانیتعطاگر بیشتر شبها و  مثلاً. دیگذاریم

 .ابدییمافزایش  هاتیمحدودباز کنید، شدت  ترتیفیباک یهاتیفعالکم جا را برای 

 دیریگیم. این است که شما یاد اندازدیماجتماعی را به وحشت  یهاشبکه یهاشرکتکه  -عنصر اصلی این تمرین 

، باز هم احساس نخواهید کرد دیدهیمرا کاهش  هاسیسروحتا بعد از این که به طور قابل توجهی زمان مصرف این 

زمانی اجتماعی تنها با صرف  یهاشبکهبیشتر کاربران عادی  زنمیم. حدس دیادادهکه مزایای چندانی را از دست 

، دریافت کنند. به دهندیم شانیزندگارزشی را که این خدمات به  توانندیمحدود بیست تا چهل دقیقه در هفته هم 

وسیع برای برنامه ریزی هم باعث نخواهد شد که احساس کند چیز مهمی را  یهاتیمحدودهمین دلیل است که حتا 

، چون مدل کسب و کار آنها به کندیمجتماعی را مضطرب ا یهاشبکه یهاشرکت. این مشاهدات دیادادهاز دست 

حداکثر زمان ممکن را در نرم افزارها و سایت هاشان سپری کنید. به همین دلیل است که  این وابسته است که شما

، دیکنیماز آنها استفاده  "چرا"روی این سؤال تمرکز کنند که  دهندیم، ترجیح کنندیمدفاع  محصولاتشانوقتی از 

 دهندیمتشخیص  معمولاً. وقتی مردم خیلی جدی به سؤال دوم فکر کنند، دیکنیماز آنها استفاده  "نه اینکه چطور

 توضیح خواهم داد. ترقیعمکه بیش از حد نیاز آنلاین هستند )در بخش بعدی در مورد این مسئله، 
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که چرا این استراتژی ساده این قدر اثربخش است. وقتی بدون این که حس کنید چیزی از  دهندیماین دلایل نشان 

 یهانیگزیجارا با  تانآزادشده( شروع کنید به محدود کردن عوامل حواس پرتی کم کیفیت، وقت دیادادهدست 

منفعلانه به صفحه و تعجب خواهید کرد که چطور این همه وقت آزادتان را به صورت  دیکنیمپر  ترتیفیباک

اجتماع دوست بود و به  ذاتاًروشن خیره می شدیدی تمرین: به یک جمع بپیوندید. بنجامین فرانکلین  یهاشینما

طور غریزی به استدلالی رسیده بود که پیش از این در مورد اهمیت تعامل اجتماعی ساختار یافته بیان کردم. اما عمل 

پدر بنیانگذار سخت بود و باید برای آن به "، برای این کردیمرا درک  کردن به موضوعی که به طور غریزی آن

ا برگشت، با یک زندگی اجتماعی تهی مواجه یلادلفیاز لندن به ف 0211. وقتی فرانکلین در سال کردیمشدت تلاش 

اش نسبت شد. او که در بوستون بزرگ شده بود، هیچ قوم و فامیلی در محل زندگی جدیدش نداشت و بدبین بودن 

. اما او تصمیم گرفت خیلی راحت بردیمبه عقاید مذهبی، امکان پیوستن به اجتماع حاضر و آماده کلیسا را از بین 

 تشکیلات اجتماعی موردنظرش را از صفر شروع کند و همه را از نو بسازد.

آن را  اشنامهخلق کرد که به شرح زیر در زندگی  "جونتو"، فرانکلین یک باشگاه اجتماعی به اسم 0212در سال 

 کندیمتوصیف 

م: عصرهای جمعه با هم یدیجمعی از آشنایان باهوشم را به انجمنی برای پیشرفت تبدیل کردم که آن را جونتو نام

خود، یک یا چند اموال از اصول  ٔ  نوبههر عضو به که  کردیم. قواعدی که من ساختم، ایجاب میکردیمملاقات 

طبیعی مطرح کند تا توسط جمع مورد بحث قرار گیرد؛ و هر سه ماه یک بار هر کس  ٔ  فلسفهاخلاق، سیاست، یا 

 .هر موضوعی داشته باشد توانستیمکه  یانوشتهخودش را بخواند؛  ٔ  نوشته

ساختار یافته و تعامل با افراد  یهاتیفعالجامعه گرایان تاریخ آمریکاست. تعهد او به  نیتربزرگفرانکلین یکی از 

کاربردی نگاه کنیم،  ٔ  جنبهدیگر باعث شد این بنیان گذار بی قرار به رضایت عمیق برسد و اگر به این موضوع از 
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میزان انرژی فرانکلین را که در  توانندیمهمین علت موفقیتش در کسب کار و بعدها در سیاست بود. افراد کمی 

از عملکرد او در رابطه با پیش گرفتن  میتوانیمما  ٔ  همه، تکرار کنند. اما کردیماجتماعی سرمایه گذاری  یهاحیتفر

فرانکلین میل خستگی ناپذیری به پیوستن به  زندگی تفریحی رضایت بخش، یک درس مهم بگیریم: پیوستن به جمع

 و گروههای داوطلبانه داشت؛ یعنی هر سازمانی که به نحوی افراد جالب را برای هدفی هاگاهیاپ، هاانجمن، هاگروه

و از نظر او ارزش وقت گذاشتن داشت. همان طور که متوجه شدیم، او وقتی  کردیمسودمند دور هم جمع 

ا یلادلفیمؤثر بود. او وقتی وارد ف واقعاً. این استراتژی کردیمچنین اجتماعی پیدا کند، آن را پایه گذاری  توانستینم

که  شدیمشد، ناشناس بود. و دو دهه بعد یکی از شهروندان معروف با آشنایان بسیار و فردی مورد احترام شناخته 

 خیلی هم فعال بود. بی حالی و بی حوصلگی در زندگی پرشور فرانکلین جای چندانی نداشت.

جمع شدن یک  یهایسختفرانکلین را به یاد داشته باشیم. مشکلات و از زندگی  "پیوستن"است که درس  نفعمانبه 

خوبی برای رهانکردن راحتی  ٔ  بهانه توانندیمگروه برای کار کردن در راستای هدفی واحد طبیعی ست. این موانع 

 هاینگرانکه کنار زدن و عبور از این  آموزدیممصاحبت با خانواده و دوستان نزدیک باشند، اما فرانکلین به ما 

 خواهدیمبه مشکلات رسیدگی کنید.  بعداًاول به یک جمع بپیوندید و  کردیمارزشش را دارد. اگر او بود توصیه 

آن گروه لیگ ورزشی محل باشد یا مسئولان یک معبد یا گروه داوطلبان محلی، گروه حمایت از حیوانات، یک 

مزایای ارتباط با همنوعان را در خود داشته  تواندیمگروه تناسب اندام جمعی با باشگاه ورزشی مجازی. هر چیزی 

 باشد. پس بلند شوید و بزنید بیرون!

 حی داشته باشیدتمرین: برنامه ریزی تفری

کلی برای آنچه  ٔ  برنامهیک  هاآن، خیلی از افراد موفق استراتژیست های بسیار دقیقی هم هستند. یاحرفهدر دنیای 

قصد دارند انجام دهند و در چندین مقیاس زمانی مختلف تدوین کرده و در آن اهداف رده بالا را به تصمیم 
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 خواهمیم. کنمیمرا نوشته و پیاده  یاحرفه یهایاستراتژ. من سالهاست این نوع کنندیمروزانه مرتبط  یهایریگ

برای وقت  خواهمیمداشته باشید. در واقع از شما  تانیحیتفرپیشنهاد کنم شما هم همین رویکرد را نسبت به زندگی 

 آزادتان یک استراتژی داشته باشید.

ت است، پس شاید این ایده که شما به یک استراتژی نیاز دارید احمقانه پر از فعالیتهای کم کیفی فراغتتاناگر اوقات 

به نظر برسد؛ مگر چقدر دوراندیشی برای وب گردی یا تماشای نت فلیکس نیاز است؟ اما برای کسانی که 

 یهاتیفعالخواهد بود، چون  ترواضح، مزایای رویکرد استراتژیک اندکرده شانیزندگبا کیفیت را وارد  یهاحیتفر

. بدون رویکرد ارزیابی شده برای تفریح با ترنددهیچیپنیازمند برنامه ریزی و سازماندهی  معمولاًدر این سطح، 

 .شودیممخلوط  تانروزمرهکاهش پیدا کند، چون با زندگی  هاتیفعالکیفیت، ممکن است تعهد شما به انجام این 

 اوقات فراغت یفصل یبرنامه ریز

زمستان و  ٔ  برنامهپاییز،  ٔ  برنامهبرنامه ریزی تفریحی فصلی چیزیست که شما باید سالی سه بار انجامش دهید: 

با تقویم  امبرنامه، چون به عنوان فردی آکادمیک دهمیمتابستان. من زمان بندی سه فصلی را ترجیح  ٔ  برنامه

، ممکن است برنامه ریزی چهار فصلی را کنندیمکه در زمینهی کسب وکار فعالیت  ییهاآندانشگاهی منطبق است. 

است انتخاب کنید، ولی من در این قسمت از کتاب،  ترراحت تانیبرارا که  یابرنامههر  دیتوانیمترجیح دهند. شما 

 .زنمیمسه فصلی مثال  ٔ  برنامهموقع صحبت کردن در مورد برنامه، از همین 

؛ چیزهایی که قرار است در فصل آینده به هاعادتو  هاهدففصلی خوب شامل دو نوع محتواست:  ٔ  برنامهیک 

چگونه رسیدن را  یچیزهایی هستند که امیدوارید به آنها برسید و در کنارشان استراتژ هاهدفآنها پایبند باشید. 

 توضیح دهید.



 

69 
 

: برنامه ریزی مهمانی که برای شودیمهمچنین توجه کنید که استراتژی رسیدن به هدف شامل عامل انگیزشی 

را یاد گرفته باشد. این کار اجباری نیست اما اگر در صورت امکان برای  هاآهنگ، شخص نیاز دارد اشیبرگزار

استراتژی تمرین، وارد جزئیات ساعت تمرین خودتان فوری تعیین کنید خوب است. در نهایت توجه داشته باشید که 

که این کار باید هفتگی  کندینمکه باید به طور منظم تمرین انجام شود اما مشخص  شودیم. فقط متذکر شودینم

تمرین چقدر طول خواهد کشید. جزئیات زمان بندی این فرآیند در برنامه ریزی هفتگی  ٔ  جلسه مثلاًانجام شود یا 

 است.توضیح داده شده 

 :خورندیمتفریحی فصلی به چشم  یهابرنامهتوجه کنید که در  ییهاعادتحالا به چند مثال دیگر از 

 کم کیفیت را به شصت دقیقه در شب محدود کنید. یهاحیتفرعادت: در طول هفته میزان 

 عادت: هر شب در رختخواب چیزی بخوانید.

یک قانون رفتاری دائمی را  هاعادتیک بار در یک رویداد فرهنگی شرکت کنید. هر کدام از این  یاهفتهعادت: 

که در پس زمینه ادامه  اندشدهبه یک هدف خاص اختصاص ندارند، بلکه طوری طراحی  هاآن. کنندیمتوصیف 

 بیاورند. باکیفیت را در زندگی برنامه ریز به وجود یهاحیتفرپیدا کنند و امکان تعهد به 

تمرین "عبارت  توانستیمذکر شده، برنامه ریز فرضی ما  یهامثالو اهداف، نفوذپذیر است. در  هاعادتمرز بین 

اضافه کند، نه این که آن را هدف اجرای آهنگی از گروه بیتلز قرار  شیهاعادتگیتار، دو بار در هفته را به فهرست 

 دهد.

 تفریحی هفتگی ٔ  برنامه
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را بررسی کنید. بعد از ارزیابی این  تانیفعل یتفریحی فصل ٔ  برنامههر هفته زمانی را در نظر بگیرید و در این زمان، 

جاری را شروع کنید. مشخص  ٔ  هفتهاوقات فراغت  یهاتیفعال ی، نوشتن برنامهی زمان بندذهنتاناطلاعات در 

 هاآنفصلی انجام دهید تا در  ٔ  برنامه یهاهدفچه کارهایی را برای هر کدام از  دیتوانیمکنید در طول هفته 

 زمان انجام این کارها را بنویسید. قاًیدقپیشرفت کنید و بعد مهمترین قسمت این است که 

ذکر شده در برنامه ریزی فصلی  یهاعادتدر پایان وقتی کارتان با این برنامه زمان بندی تمام شد، زمان بگذارید و 

را فراموش نکنید. بد نیست که همزمان  تعهداتتانجاری  ٔ  هفتهطی  شودیمباعث  هایادآوریرا هم مرور کنید. این 

را  هاعادتمرور کنید و ببینید تا چه حد این  -که گذشته  یاهفتهدر  - هاعادترا هم نسبت به این  دقتتانمیزان 

دوست دارند برای خودشان کارت امتیاز درست کنند و وقتی به  هایبعضه آن فکر کنید. و ب یدادادهانجام 

بخشی از کار  هاکارتنوشته شده پایبند ماندند به خودشان امتیاز بدهند. از طرفی در پایان هفته مرور این  یهاعادت

مین که بدانید به زودی عملکردتان ه. 0. هدف ما در این جا دو بخش دارد. شودیم شانگذشته ٔ  هفتهفکر کردن به 

مشکلات  کندیماین فکر کردن کمک . 1بیشتر به عادت هاتان پایبند باشید.  شودیمرا بررسی خواهید کرد، باعث 

به خودتان نهیب بزنید که  کنیدیمپیدا کنید. اگر تلاش  یشانبرااحتمالی را مشخص کرده و در صورت نیاز راه حلی 

، شاید آن عادت مشکلی دارد که خوریدیمده ولی دائم در اجرای یک عادت خاص شکست فلان کار را انجام ب

 .کندیمبرآورده کردن اش را دشوار 

خلق شده به  یهافرصتقبل از شام به یک پیاده روی طولانی بروید. وقتی از پیش برنامه ریزی نکنید، این نوع 

به طور قابل توجهی باعث افزایش آرامش  تواندیم. در واقع نظم بیشتر در برنامه ریزی تفریحی ندیآیمندرت پیش 

 و لذت در طول هفته شود.
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داشته  یترشیباین بخش تاکید  یاهیپاروی استدلال  خواهمیمدر نهایت و در توجیه این رویکرد برنامه ریزی، 

. اوسط یک روز کاری شلوغ، یا بعد از سپری کردن انددهکرباشم: لذت هیچ کاری نکردن را بیش از حد بزرگ 

کاش هیچ کاری برای انجام دادن نداشته  یاکه، شاید آرزو کنید هابچهسخت موقع نگهداری از  نسبتاًیک صبح 

کارها و گذراندن وقت با هر چیزی که دلتان  ٔ  همهباشید؛ ساعت پشت ساعت بدون برنامه ریزی و آزاد از قید 

صرف  معمولاًجای خودشان را داشته باشند اما پاداشی ندارند، چون  توانندیم. این ساعات رهابودن هم خواهدیم

مختلف یک سریال  یهاقسمتکم کیفیت مثل ور رفتن با گوشی موقع پشت سر هم تماشا کردن  یهاتیفعال

ژی به چیزهای سخت. اما قبل گفته شد، اختصاص دادن همان انر یهاصفحه. به دلایل زیادی که در شوندیم

 همراه است. تریغنبیشتر اوقات با پاداشی بسیار  باًیتقر -ارزشمند 

 

 ایستادگی در مقابل میل به جلب توجه

 جالوت و داوود دوم ٔ  نسخه 

، در اعلان "سخت یهاپرسششروع کرد به انتشار یک سری پست وبلاگی با عنوان  1102فیس بوک در جون سال 

 ماًیمستقاین مجموعه پست که توسط معاون رئیس قسمت سیاستگذاری عمومی و ارتباطات شرکت نوشته شده، 

او « سختی مواجه ایم. یهاپرسشو ما همگی با  دهندیمزندگی ما را تغییر  ٔ  نحوهدیجیتال  یهایفناوراقرار شده که 

به شرکت فیس بوک این شانس را خواهد داد تا توضیح دهد که خودش  هاپستکه این مجموعه  دهدیمتوضیح 

 چطور با این مسئله دست به گریبان است.

مختلفی  یهاموضوع، فیس بوک پانزده مقاله منتشر کرد که 1102در زمان بین منتشر شد اولین پست تا زمستان سال 

 ٔ  جامعهرا که عامل نفرت پراکنی در  ییهاحرفشناسایی  ٔ  مسئله هاآنماه جون،  ٔ  مقاله. در دادندیمرا پوشش 
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سپتامبر و اکتبر دربارهی نقش تبلیغات فیسبوکی روسیه در انتخابات  یهاماهجهانی هستند مورد بحث قرار دادند. در 

 بی پایه و غیر ضروری پیرامون یهاترسبحث و تبادل نظر کردند. و در ماه دسامبر از  1101ریاست جمهوری سال 

، صحبت شد. کندیمفناوری تشخیص چهره که فیس بوک برای اهدافی چون تگ کردن خودکار عکس استفاده 

نهایت  کندیماز مزایای یک نوآوری جدید استقبال کرده و در عین حال تلاش  معمولاًجامعه : »اندنوشته هاآن

 یهانیدوربنگران استفاده از  هایبعضهم  0222بعد هم اشاره کردند که در سال « آن ببرد. یهالیپتانساستفاده را از 

 .اندبودهکداک 

چندانی به  ٔ  علاقهن کردم، اما یس بوک را بابت مطرح کردن نظراتشان راجع به این سؤالات تحسیآن موقع من ف

بود  یامقالهر داد، یییک شرکت در قالب تمرین برقراری ارتباط نداشتم. و چیزی که نظرم را تغ یهاصحبتشنیدن 

این مقاله « اجتماعی برای ما مضراست؟ یهاشبکهآیا وقت گذراندن در : »پرداختیم ترمهمکه به موضوعی خیلی 

و مورا برک نوشته شده بود و خیلی کوتاه  102دیوید گینگزبرگ  یهااسمتوسط دو نفر از محققان فیس بوک به 

باهوش  یهاآدم»مقاله را این طور شروع کردند:  هاآنبه موضوعی پرداخته بود که در فصل هایقبل مطرح کردیم. 

. بعد از حقیقت ذکر شده استفاده کرده و شروع کنندیممختلف این مسئله نگاه  یهاجنبهزیادی هستند که به 

اجتماعی را بررسی کنند. و بعد  یهاشبکهخوب و ببر تعامل  یهاراهبه مرور کردن مطالعات دانشگاهی، تا  کنندیم

 «بستگی دارد. هایفناورشما از این  ٔ  استفاده ٔ  نحوهکار به  ٔ  جهینت: طبق تحقیقات انجام شده، رندیگیمنتیجه 

که فیس بوک در نحوهی صحبت کردن در مورد  دهدیمدر ادامه توضیح خواهم داد که این پست چطور به ما نشان 

اجتماعی و شاید حتا  یهاشبکه یهاغولیکی از  ٔ  احمقانهخودش تغییر موضع داده؛ تغییری که ممکن است اشتباه 

این که به طور ناخواسته استراتژی مؤثر برای حفظ استقلال  ترمهمآغاز پایانی بر فرهنگ همه گیر و فعلی آن باشد. 
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استقلال شما را  خواهندیمکه در آن همهی نیروهای دیجیتالی  یادوره؛ دهدیمزمانی را به ما نشان  ٔ  دورهدر این 

 بگیرند.

فیس بوک باید اول یک گام به عقب برگردیم و اقتصاد مبتنی بر  ٔ  احمقانهبرای درک ادعای من در مورد اشتباه 

اقتصاد مبتنی بر توجه ". لازم است بدانید کندیمتوجه را درک کنیم؛ اقتصادی که این شرکت بر مبنای آن عمل 

با جلب توجه مشتریان و بسته بندی و فروش آن به تبلیغ کنندگان  ست که یایتجارتوصیف کنندهی حوزهی 

 ۔"تیم وو -فناوری  ٔ  حوزه. این ایده جدید نیست. استاد حقوق دانشگاه کلمبیا و پژوهشگر کندیمکسب در آمد 

دنبال کرده  0211 سال تا را اقتصادی مدل این ردپای ،(نوشته مورد این در توجه بازرگانان" عنوان با کتابی که)

یک پنی را با اسم نیویورک سان راه اندازی  ٔ  روزنامهاولین  "است؛ زمانی که یک ناشر روزنامه به اسم بنجامین دی

 کرد.

و هدفشان این بود که محصول نهایی آنقدر خوب  کردندیمتا آن زمان ناشران به دید مشتری به خوانندگان نگاه 

را داشته باشد. نوآوری بنجامین دی در این  مطالبشانباشد که توان مجاب کردن مردم به پرداخت هزینه و خواندن 

که این  یایمشترو در این صورت  شودیممحصولی باشند که فروخته  توانندیمبود که متوجه شد خوانندگانش 

، تبلیغ کنندهی روزنامه است. هدف او این شد که حداکثر دقایق ممکن از توجه خوانندگانش را دخریممحصول را 

 به تبلیغ کنندگان بفروشد. برای انجام

کرد. او در یک سخنرانی  ترشیبعامه پسند و  یهاداستاناین کار هم قیمت را به یک پنی کاهش داد و هم تعداد  

را در اختیار افراد  هاآن دیتوانیمندارید، چون  پولشانبه جمع کردن  یاعلاقهاما  دیکنیمرا جمع  هاآدم»اعلام کرد: 

 «دیگری بگذارید که به این توجه نیاز دارند،
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زرد در قرن نوزدهم را زد. بعد از آن نوبت  یهاروزنامهبین  یهاجنگ ٔ  جرقهاین مدل کسب و کار رایج شد و 

جمعی بود که استفاده از  یهارسانهصنعت رادیو و تلویزیون در قرن بیستم بود که از این روش پیروی کنند و در این 

 .بود سابقه یہ کردندیمبه خود جلب  هارسانهاین روش به حد اعلای خود رسید، چون جمعیتی که این 

رایج شد، همه به جنب و جوش افتادند  0551 ٔ  دههی استفاده از اینترنت عمومی در اواخر جای تعجب نیست، وقت

اولیه چندان موفقیت آمیز نبودند )مثل تبلیغات  یهاتلاشکه چطور این مدل کسب و کار را در اینترنت پیاده کنند. 

سهام به حدود بیست و سه بیلیون دلار رسید.  ٔ  هیاول ٔ  عرضهارزش گوگل با  1111. در اواسط دههی (پاپ آپ

و فقط دو  آوردیمشرکت اینترنتی در آن زمان ای بی بود که پولش را از کمیسیون فروش اجناس در  نیترگران

قرار داشت و فقط   thefacebook.com ٔ  دامنهبرابر گوگل ارزش داشت. فیس بوک هم بود اما هنوز در 

 .برای دانشجویان کاربرد داشته باشد توانستیم

که گوگل  دانستمیمتغییر کرد. درست وقتی من مشغول نوشتن این کتاب بودم، این را  هانیا ٔ  همهیک دهه بعد، 

شرکتها در ایالات متحده قرار دارد و دارای بیش از هشتصد میلیارد دلار ارزش در بازار  نیترارزشدر رده دوم با 

ده سال پیش کمی بیشتر از یک میلیون کاربر داشت، حالا بیش از دو میلیارد کاربر دارد و است. فیس بوک که 

پنجمین شرکت با ارزش در ایالات متحده است که دارای سرمایه پانصد میلیارد دلاری در بازار است. در مقابل، 

منبع اصلی کسب درآمد اکسان موبیل در حال حاضر حدود سیصد و هفتاد میلیارد دلار ارزش دارد. در واقع 

 مثل گوگل و فیس بوک سودش خیلی بیشتر از استخراج نفت است ییهاشرکت

برای درک این که این تغییر عظیم چگونه رخ داده، فقط کافیست به بزرگترین شرکت امریکا نگاهی بیندازید: اپل 

ساختند که به اقتصاد مبتنی بر توجه ابزاری  -که خیلی زود خودشان را به آن رساندند  -آیفون و تقلیدکنندگان آن 

اقتصادی کشور  اجازه داد تا موقعیت تاریخی خود را که سودآور اما محدود بود، به یکی از قدرتمندترین نیروهای
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ساعات روز تبلیغات را به  ٔ  همهدر  توانستندیمهوشمند بودند که  یهایگوشتبدیل کند. در مرکز این تغییر، 

اطلاعات کاربران را جمع کنند تا کاربران را با دقتی بی  دادندیماجازه  هاشرکتکاربران نشان دهند و همچنین به 

قرار دهند که برای آنها مناسب است. انگار مخازن عظیمی از توجه بشر وجود داشت که  ییهاغیتبلسابقه هدف 

تلویزیونی، او بیلبوردهای تبلیغاتی قادر به استفاده از آنها نبودند،  یهابرنامه، مجلات، اهروزنامهابزارهای سنتی مثل 

مثل گوگل و فیس بوک کمک کرد موانعی را که سر راه توجه و تمرکز دست  ییهاشرکتاین گوشی هوشمند به 

 جه ثروتمند شوندباقی مانده بود، از سر راه بردارند و آن را غارت کنند؛ و در نتی هاآدمنخوردهی 

هوشمند به بیلبوردهای همیشگی ایدا ساده نبود. همان طور که در قسمت اول  یهایگوشپیدا کردن راه تبدیل کردن 

اصلی ساخت آیفون این بود که مردم مجبور نباشند دو دستگاه آیپاد و گوشی همراه را  ٔ  زهیانگکتاب اشاره کردم، 

با هم توی جیبشان بگذارند و این ور آن ور ببرند. این سازندگان برای سوار کردن حوزهی جدیدی از اقتصاد بر 

. در همین راستا بود که که به گوشی هاشان نگاه کنند کردندیم، اول باید مردم را متقاعد هادستگاهزین این 

مهندسی توجه زدند و فهمیدند چگونه باید از نقطه  ٔ  نهیزممثل فیس بوک دست به نوآوری در  ییهاشرکت

 خدماتشان صرف وقت ۔خواهندیماز آنچه خودشان  ترشیب -روانی انسان استفاده کنند تا کاربران  یهاضعف

 بقیهی وقتی. کندیم بوک فیس محصولات صرف وقت دقیقه پنجاه روزی فقط معمولی کاربر یک حالا. کنند

این  که بدانیم باید. شودیم بیشتر خیلی رقم این کنید، اضافه آن به هم را محبوب یهاتیسا و اجتماعی یهاشبکه

اساسی در دفترچه راهنمای اقتصاد مبتنی بر  یهاحقاستفادهی بی اختیار و اجبار گونه تصادفی نیست، بلکه یک 

 توجه دیجیتالی است.

 ٔ  نحوهبی اختیار و اجبارگونه، نباید اجازه دهید مردم به شکلی انتقادی به  ٔ  استفادهبا این حال برای حفظ این نوع 

 یهاسالدر استفاده از گوشی هاشان فکر کنند. با توجه به این موضوع، این را هم در نظر بگیرید که فیس بوک 
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، درست مثل برق با تلفن کردن؛ چیزی که همه باید از آن استفاده کندیممعرفی  یاهیپافناوری "اخیر، خود را یک 

برای فیس  -مدام  ٔ  استفادهیعنی فرهنگ همه گیر  -کنند و اگر این کار را نکنند، خیلی عجیب است، وضعیت فعلی 

که کاربرش بمانند و حتی نیازی نیست مزایای آن را  دهدیمرا تحت فشار قرار  هاآدمبوک ایده آل است، چون 

 .تبلیغ کنند

 

را به صیدی  هاآنشوند البته که همین  هاسیسروبی هیچ هدف خاصی عضو این  هاآدم شودیمجوی مبهم باعث 

سرسام آوری تبدیل  ٔ  استفادهکند؛ و همین به مدت زمان  آسان برای گیر افتادن در قلاب مهندسان توجه تبدیل

 که برای حفظ ازش سرسام آور پانصد میلیارد دلاری فیس بوک ضروری است. شودیم

: دلیل این که مقالهی کینگزبرگ و بورک باید برای میرسیمفیس بوک  ٔ  احمقانههمین جاست که به اشتباه 

که همه باید مدام از آن  - "فیس بوک یاهیپافناوری  ٔ  افسانهکارفرماهاشان نگران کننده باشد، این است که 

مختلف استفاده از فیس بوک را  یهاراه. گینگز برگ و بورک یکی یکی بردیمرا زیر سؤال  -استفاده کنند 

که مردم به شکلی انتقادی به  کندیمو بعد کاری  رسدیمو می گویند کدام یک بهتر به نظر  کنندیمارزیابی 

 در استفاده از این خدمات فکر کنند. شانزهیانگ

زیر را انجام دهید. با  شیآزما این ذهنیت پتانسیل فاجعه بار بودن برای این شرکت را دارد. برای این که ببینید چرا،

، لیست کندیمچیزهایی را که برایتان فراهم  نیترمهم خواهمیم، از شما دیکنیمفرض این که از فیس بوک استفاده 

دلتان برای آنها تنگ شود. حالا  واقعاًخاصی که اگر مجبور شوید این سرویس را کنار بگذارید،  یهاتیعالفکنید؛ 

چقدر زمان نیاز دارید تا در طول یک  واقعاً. ردیگیمتصور کنید که فیس بوک بابت هر دقیقه استفاده از شما پول 
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مهم فیس بوکی تان را انجام دهید؟ برای بیشتر آدمها، پاسخ به طرز شگفت آوری  یهاتیفعالمعمولی لیست  ٔ  هفته

 کم است؛ چیزی حدود بیست تا سی دقیقه.

در مقابل، آمار کاربران معمولی فیس بوک را داریم که به طور متوسط حدود سیصد و پنجاه دقیقه در هفته وقت 

د، یازده تا هفده برابر کمتر از مدت زمان فعلی از این . یعنی اگر قرار بود مراقب باشیکنندیمصرف خدماتش 

یعنی دیدگاه توصیه شده توسط  -. اگر همه شروع کنند و همین طور با دید کاربردی دیکردیمخدمات استفاده 

به استفاده از این خدمات فکر کنند، میزان دقایق خیره شدن مردم به فیس بوک، که به تبلیغ  -کینگز برگ و بورک 

، به شدت کاهش پیدا کرده و ضربه مهلکی به درآمد آنها وارد خواهد شد. سرمایه گذاران شودیمگان فروخته کنند

اخیر حتا کاهش یک رقمی درآمدهای فصلی فیس بوک باعث اضطراب وال  یهاسالشورش خواهند کرد )در 

 ٔ  استفادهپیدا خواهد کرد. استریت شده و در نهایت به احتمال زیاد ارزش این شرکت به میزان زیادی کاهش 

 .انتقادی یک مشکل بحرانی برای اقتصاد مبتنی بر توجه دیجیتالی ست

یک  ٔ  کنندهآشکار  تواندیممثل فیس بوک دارند،  ییهاشرکتکه  یاشکنندهدرک اقتصاد مبتنی بر توجه 

استراتژی مهم برای موفقیت در مینیمالیسم دیجیتال باشد. مقالهی گینگز برگ و بورک به دو رویکرد به شدت 

بزرگ  یهاشرکت. کندیممثل فیس بوک اشاره  ییهاسیسرواستفاده از  ٔ  دربارهمتفاوت برای فکر کردن 

، یا آدم عجیبی به نظر دیشویم هاآن یاهیپااستفاده یک وضعیت دودویی ساده باشد: یا درگیر فناوری  خواهندیم

. همان ترساندیمرا  هاشرکتکه بیش از هر چیز دیگری این  - هاسیسرو. در مقابل نوع استفاده از این دیرسیم

که یک سری خدمات  کنندیمبه این دید نگاه  صرفاًاجتماعی  یهاشبکهگینگز برگ و بورک است که به  ٔ  هیتوص

 یاوهیشبه دقت آنها را بررسی کرده و به  دیتوانیم، چیزهایی که شما کنندیمو محصولات رایگان مختلف ارائه 

 را بیشتر کنند. تانیافتیدرکنید که ارزش  انتخابشان
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این روش کمی این نوع دوم استفاده، از جنس مینیمالیسم دیجیتال خالص است، اما در عمل رسیدن به موفقیت با 

دشوار است. یکی از دلایلی که من به ارقام بزرگ مربوط به اقتصاد مبتنی بر توجه دیجیتال اشاره کردم، این بود که 

 ٔ  استفادهآوار کنند سرتان تا شما را از  توانندیم هاشرکتروی حجمی از منابع تأکید کنم که این  خواستمیم

کنند و به سمت مدل سرگردانی بی پایانی سوق دهند که مدل کسب و هدفمند به شیوهی گینگز برگ و بورک دور 

 کارشان به آن وابسته است.

 

گرایش پیدا  هاسیسرودلایلی بود که باعث شد از همان اول به سمت این  نیترمهمنابرابری این جدال یکی از 

؛ نه به این خاطر که از نظر اخلاقی از ترساندیمتوییتر مرا »اهل نیویورک، جایی نوشته:  ٔ  سندهینونکنم. جورج پکر، 

که آن قدر حواسم را پرت  ترسمیماز آن را کنترل کنم. از این  اماستفادهبتوانم  کنمینمآن برترم، بلکه چون فکر 

کند که یادم برود پسرم گرسنه است. با این حال، اگر شما باید از این خدمات استفاده کنید، و امیدوارید که این کار 

، مهم است که درک کنید این یک تصمیم بی دیدهیمانجام  توجهتاندون از دست دادن اختیار و زمان و را ب

که هم به شدت  دیشویماهمیت نیست. شما دارید وارد جدالی مشابه جدال داوود با جالوت علیه نهادهایی 

 بدهند.. شکستتانتا  جنگندیمثروتمندند و هم با تمام قوا و ثروتشان 

 یاهیتوصدارای اقتصاد مبتنی بر توجه به شیوهی  یهاشرکتاگر بخواهم جور دیگری بگویم، استفاده از خدمات 

. است جسورانه مقاومت یک بلکه نیست، دیجیتال  گینگز برگ و بورک فقط یک رویکرد عاقلانه درمتعادل سازی

 نشان دیجیتال مینیمالیسم زمینهی در اممطالعه. نیستید تنها که بدانید باید کنید، انتخاب را مسیر این در خوشبختانه

که ابزارهای  شودیمدارد و شامل افرادی  وجود یافته سازمان نیمچه توجه مقاومتی جنبش" یک دهدیم

با دقت حرکات دست یک  ییهاضربهتا  کنندیمعملیاتی ساختاریافته ترکیب  یهاروشتکنولوژیکی پیشرفته را با 
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مورد نظرشان را استخراج  یهاارزشو  شوندیمپاورچین وارد  هاآناقتصاد مبتنی بر توجه بزنند؛  ٔ  بدنهجراح بر 

 .اندشدهرا گیر بیندازد، از در خارج  هاآن هاشرکتاین  یهاتلهو قبل از اینکه  کنندیم

 !حذف کنید تانیگوشاجتماعی را از  یهاشبکهتمرین: 

یک اتفاق بزرگ در فیس بوک رخ داد. شرکت فیس بوک در ماه مارچ برای اولین بار شروع کرد  1101در سال 

. تا ماه اکتبر، چهارده درصد از درآمد تبلیغ این شرکت از تبلیغات یسشانسروموبایلی  ٔ  نسخهبه نمایش تبلیغ روی 

روبه رش؛ مارک زاکربرگ گوشی همراه بود که آن را به یک بخش کوچک اما بسیار سودآور از امپراطوری 

گزارش داد که شصت و دو درصد درآمدش از تبلیغ روی نرم افزار گوشی  1101تبدیل کرد. فیس بوک در بهار 

حالا فیس بوک شرکت گوشی همراه است. : »آکنداعلام  "همراه بوده که باعث شد وب سایت اخبار فناوری ورج

حقیقت داشته: تا سال بعد هشتاد و هشت درصد از درآمد این شرکت  از آن زمان تا به امروز، اثبات شده که این ادعا

آمار فیس بوکی به طور کلی  ینا .از راه تبلیغ در گوشی همراه به دست آمد و این رقم همچنان در حال صعود بود

را پرداخت  هاحساب: گوشی همراه صورت شودیماجتماعی  یهاشبکه ٔ  همهروندی ست که شامل  ٔ  دهندهنشان 

موبایلی  یهانسخهکه  کندیم. این واقعیت برای جنبش مقاومت اهمیت زیادی دارد و روی این نکته تأکید کندیم

که از راه مرورگر در لپ تاپ یا کامپیوتر  ییهانسخهتوجه شما را بدزدند تا  توانندیمخیلی بهتر  هایسسرواین 

کنار  همراهتانهوشمند است. چون همیشه گوشی  هاییگوش. یک دلیلش ماهی فراگیر کنیدیماستفاده  تانیزیروم

اجتماعی بازبینی کنید. قبل از  یهاشبکهبازخوردهای جدیدتان را در  توانیدیمشماست و در هر فرصت مناسبی 

توجه شما را جلب کند که پشت کامپیوترتان  توانستیمانقلاب گوشی همراه، خدماتی مثل فیس بوک، فقط وقتی 

 .نشسته بودید
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 یهاشبکهاین استراتژی خود مینیمالیسم دیجیتال کلاسیک است. با حذف قابلیت دسترسی لحظه به لحظه به 

هست را  تانیزندگکه در  یاحفرهجلوی تبدیل شدن آن به عامل حواس پرتی برای پر کردن  دیتوانیماجتماعی 

 هاتیسا خودتان اجازهی حفظ دسترسی به این. وقتی به دیانکردهرا هم ترک  هاسیسروبگیرید. در عین حال این 

برای شما اهمیت  دیکنیمخاصی که فکر  یهایژگیوهمچنان از  دیتوانیماز قبل(  ترسخت)البته کمی  دیدهیمرا 

منتشر شد، به  1101دارند استفاده کنید، اما به شکلی کنترل شده. کمی بعد از انتشار آخرین کتابم که اوایل سال 

نگران پیشنهادهای مینیمالیستی من برای ترک  هایلیخ. آن موقع کردمیمطور غیررسمی همین توصیه را به دیگران 

باشد. بر همین اساس پیشنهاد کردم که  بشانیمعابیشتر از  شانیایمزا دیرسینمبودند که به نظر  یایاجتماع یهاشبکه

پاک کنند. وقتی کم کم بازخوردها شروع شد، متوجه دو  شانیهایگوشرا از  هاکهشببه عنوان اولین نرم افزار، این 

کاربردی را از گوشی هاشان حذف کردند،  یهابرنامهنکته شدم. اول این که درصد قابل توجهی از افرادی که 

 -مانع کوچ اضافی  . حتا هماناندشدهاجتماعی  یهاشبکهمتوجه شدند که در نهایت به طور کلی بیخیال استفاده از 

باعث شده بود دیگر میلی به استفادهی مجدد از آن  -یعنی وارد کردن نام کاربری و کلمه عبور برای ورود به سایت 

، چیزی جز اندیضرور کردندیمخدماتی که زمانی فکر  کردندیمدر کمال تعجب اعتراف  معمولاً نداشته باشند. و 

 .اندنبودهدریافت دوزهای کوتاه و سریع حواس پرتی 

اجتماعی از طریق مرورگر کامپیوتر  یهاشبکهدومین چیزی که نظرم را جلب کرد، افرادی بودند که به استفاده از 

سایت برای اهداف خاص و با ارزش وارد  هاآنمتحول شده بود.  هاسیسروبا این  شانرابطهاما  دادندیمادامه 

 شانیگوشوقتی برنامه را از  گفتندیم هایلیخ مثلاً. دادندیمو این کار را فقط هر چند وقت یک بار انجام  شدندیم

اجتماعی  یهاشبکهاز فیس بوک به یک یا دو بار در هفته کاهش پیدا کرده و  شاناستفاده، میزان اندکردهحذف 
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و  دیکردیمبه یک ابزار کاربردی مثل خیلی ابزارهای دیگر تبدیل شده بود؛ ابزاری که گاهی از آن استفاده  شانیبرا

 نبود. توجهتانانرژی و  ٔ  هیتخلدیگر چاه 

 امپیوترهای تک منظوره تبدیل کنیددستگاه هاتان را به ک ٔ  همهتمرین: 

 

، یکی از دانشجویان تحصیلات تکمیلی به اسم فرد استاتز من از دانشگاه کارولینای شمالی روی پایان 1112در سال 

 -در گذر از مراحل مختلف زندگی  -اجتماعی  یهاشبکهمثل  -دکترایش دربارهی نقش ابزارهای جدید  ٔ  نامه

. شاید یک تناقض طنز آمیز در این ماجرا این بود که استاتز من مدام از کردیممثل موقع رفتن به دانشگاه به کار 

، چون لپ تاپ متصل به اینترنت اش پر از عوامل حواس پرتی بود. راه حلی افتادیممورد تحقیق اش دور  ٔ  مسئله

آمیز بود. اما  که او پیدا کرد، این بود که شروع کرد به نوشتن در کافی شاپی در همان حوالی. راه حل اش موفقیت

اینترنت فرار کند،  یهاجاذبهاز  توانستینممدتی بعد ساختمان کنار کافی شاپ به وای فای مجانی مجهز شد. او که 

برای مسدود کردن اتصال شبکه روی کامپیوترش طراحی کرد تا بتواند میزان زمان اتصال اش  یایوتریکامپ ٔ  برنامه

 اسم به جایی ست. انصافاًگذاشت؛ که  ""آزادی "را کنترل کند او اسم این برنامه را 

آن شدند و برای خودشان نوعی فرقه تشکیل  ٔ  فتهیشاستاتز من این ابزار را در اینترنت پخش کرد. همه خیلی زود 

را  اشیدانشگاه یهاتیمشغول موقتاًدادند. وقتی متوجه شد کارش مورد توجه قرار گرفته و نتیجه داده است، 

 دیتوانستیمشد. شما با کمک آن  تردهیچیپروی نرم افزارش تمرکز کند. در سالهای بعدی، این ابزار  متوقف کرد تا

 ٔ  برنامهبه جای این که فقط اینترنت را غیرفعال کنید، عوامل حواس پرتی خاص را توی لیست سیاه بگذارید و یک 

به طور  هادستگاه ٔ  همهدر  دیتوانستیمزمانی ایجاد کنید تا لیست سیاه به صورت خودکار فعال شود. همچنین 
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که با یک کلیک ساده در منوی تنظیمات، مسدود  دهدیمکه اجازه  یابرنامههمزمان از این برنامه استفاده کنید؛ 

 کننده را روی کامپیوتر، گوشی و تبلت ها فعال کنید.

 یک یهایژگیو  موقت قطع که تصور این دارند، شک "آزادی مثل ابزارهایی از استفاه در که کسانی برای 

رایج است. البته این تفکر ایراداتی هم دارد نشان دهنده  شودیمآن  یهالیپتانسه منظوره باعث کاهش هم کامپیوتر

با اقتصاد مبتنی بر توجه  ییهاشرکتسوء برداشت در مورد محاسبات کامپیوتری و بهره وری، و بیشتر به سود 

برای شرکت این ادعا، به بگیرند قرار  هاشرکتاین  ٔ  استفادهدیجیتالی بزرگ است تا بیشتر کاربران مورد سوء 

، پیش از دادندیمالکترومکانیکی که کارهای مفیدی انجام  یهادستگاهمختصر نیاز است.  یاخچهیتاردانستن 

 0521آی بی ام در اوایل زدهای  کنندیمفراموش  هایلیخشتند. برای مثال کامپیوترهای الکترونیکی هم وجود دا

آمار ایالات متحده می فروخت. بخشی از آنچه باعث ظهور  ٔ  ادارهحسابداری الکترومکانیکی به  یهانیماش

برنامه ریزی شود تا وظایف متعددی را انجام  توانستیمکامپیوترها شد، همین همه منظوره بودنشان بوش ماشینی که 

؛ خیلی بهتر از ساخت ماشینی جداگانه آمدیمدهد، این رویکرد در ساخت ماشین، یک پیشرفت عظیم به حساب 

 برای هر گونه هدف محاسباتی، برای همین بود که فناوری محاسبات مدرن باعث تحول اقتصاد قرن بیستم شد.

 

همه منظوره به همراه داشت. به عنوان مثال  یآغاز شد، برای همه پیام بهره ور 0521دمای انقلاب کامپیوتری که در 

داستان یک صاحب فروشگاه است که در طول هفته برای ثبت  1تبلیغاتی برای اپل سری  یهایآگهیکی از اولین 

خانه تا پا همسرش به امور  ردبیمو بعد در تعطیلات آخر هفته آن را با خودش  کندیمفروشش از کامپیوتر استفاده 

 .وظایف متعددی انجام بدهد، عنصر کلیدی فروش بود تواندیممالی خانواده پردازند. این ایده که یک ماشین 
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زانه به ابزارهایی مثل یمردم تردید آم شودیماین ذهنیت که همه منظوره بودن برابر است با بهره وری بیشتر، باعث 

را از کامپیوترتان حذف کنند. اما این ذهنیت نقش زمان را در  ییهانهیگزهایی که قادرند نگاه کنند؛ ابزار "آزادی"

دیگر به  شودیمکه باعث  کندیم. همه منظوره بودن به این دلیل سیستم را قدرتمند کندیماین نوع بهره وری مختل 

وسایل جداگانه برای کارهای جداگانه نیاز نداشته باشید، نه این که کمک کند چند کار را به طور همزمان انجام 

و آخرهفته  کردیمدهید. صاحب کالیفرنیایی فروشگاه برای تبلیغ اپل در طول هفته با کامپیوتر فروشش را ثبت 

 هردو این کارها را به طور همزمان انجام دهد. کردیمن. او تلاش دادیمخانه را انجام  یهاکتابحساب 

الکترونیکی هیچ دلیلی برای اشاره به چنین تمایزی وجود نداشت، چون  یهاستمیستا همین اواخر در تاریخ 

کاربردی به کاربر نشان دهند و رفتن از یک برنامه  ٔ  برنامهتنها یک  توانستندیمکامپیوترهای شخصی در آن واحد 

دیگر برای کاربر هزینه بر بود و به استفاده از فلاپی دیسک و دستورهای مخفی نیاز داشت. البته امروزه  ٔ  مهبرنابه 

دکترایش یاد گرفت، پریدن از  ٔ  نامهن تلاش برای نوشتن پایان یاین موضوع تغییر کرده. همان طور که استاتز من ح

، این رفت و آمد اندبردهواژه پرداز به مرورگر وب تنها نیازمند یک کلیک است. همان طور که افراد بسیاری پی 

تعامل انسان با کامپیوتر به لحاظ کیفیت و کمیت آن  یبهره ور شودیمکاربردی مختلف باعث  یهابرنامهسریع بین 

 د.، افت کنشودیمچه تولید 

را بردارید و بعضی از  -مثل یک لپ تاپ مدرن  -با توجه به این موضوع، در این که یک دستگاه قدرتمند 

آن را مسدود کنید تا بهره وری را افزایش دهید، تناقض طنز آمیزی وجود ندارد؛ بلکه وقتی  یاهستهعملکردهای 

را برای کاربر ممکن  انجامشانهایی ست که تشخیص دهید که قدرت یک کامپیوتر همه منظوره در تعداد کلی کار

که این مسئله  دیشویمبه طور همزمان انجام دهد، متوجه  تواندیمکه در تعداد کل کارهایی که کاربر  کندیم

 چیزی طبیعی ست
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را به طور کامل  هابرنامهو  هاتیسارا تنظیم کنید که این  یابرنامهاجتماعی نیازی ندارید،  یهاشبکهاگر برای کار به 

را ممکن کند، اگر برای کارتان به یک ابزار  هاتیساورود به این  -آن هم چند ساعتی  -مسدود کند و فقط عصرها 

اختصاص دهید و  کردناندر طول روز چند ساعتی را به چک  دیتوانیمخاص س مثل توییتر نیاز دارید،  اجتماعی

را به خودش  توجهتانآن را فعال کنید. اگر سایت سرگرمی خاصی وجود دارد که  ٔ  کنندهدر سایر موارد مسدود 

به طور غیرقابل باوری  "گاهی برای خود من خبرهای مربوط به بیس بال تیم واشینگتن نشنال مثلاً) کندیمجلب 

 را هم در خارج از آن ساعت خاص، مسدود کنید. هاتیساجذاب است(، این 

پیش فرض، ممکن است اوایل بیش از حد تهاجمی به نظر برسد، اما در واقع کاری که  این تمرین مسدود کردن

؛ سیستمی که خیلی بیشتر با کندیمایده آل نزدیک  ٔ  منظورهاین است که شما را به سیستم تک  دهدیمانجام 

ست که باید سیستم توجه انسان سازگار است. لازم است تأکید کنم که مسدود کردن پیش فرض به این معنی نی

تا با آگاهی سراغشان  کندیماز مزایای اقتصاد مبتنی بر توجه دیجیتالی دست بکشید، بلکه فقط شما را مجبور  کاملاً

بروید. انتخاب این نوع رابطه با کامپیوتر سخت است، اما برای کسانی که در عصر عوامل حواس پرتی زندگی 

  .شودیم ترشیبدی ، لزوم چنین رویکرمیرویم، هرچه پیش کنندیم

 اجتماعی استفاده کنید یهاشبکهز ا هایاحرفهتمرین: مثل 

. منظورم این نیست که در استفاده از کندیماجتماعی استفاده  یهاشبکهاز  یاحرفهبه شکلی  "جنیفر گریگل

اجتماعی خوب است. شغل جنیفر این است که درکی کارشناسانه از چگونگی استخراج حداکثر ارزش  یهاشبکه

راه  نیترسادهاجتماعی جنیفر گیا،  یهاشبکهمربوط به  یهاعادتبرای خلاصه کردن  ممکن از این ابزارها داشته

جتماعی را منبع خوب سرگرمی ا یهاشبکه. مثلاجنیفر دهدینمشروع کردن با کارهایی است که جنیفر انجام 
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خنده  یهاعکسکه  یایکاربر یهاحسابکه خبری از  دینیبیمبه فید ثوبیتر نگاه کنید،  آگه: »دیگویم. او داندینم

 .دبرام می فرستن هاعکسرو پست میکنن نیست... همین جوری هم کلی از این  هاسگ دار

 

استفاده  اندمهمکه برایش  ییهاگروهفر از اینستاگرام برای دنبال کردن تعداد کمی کاربر مربوط به انجمن و یحن

جدید را مرور  یهاپست ٔ  همهتا  کشدیمفقط چند دقیقه طول  معمولاً؛ البته آن قدر تعدادشان کم است که کندیم

و به شما  شودیم ترمحبوبکه روز به روز  -کنید.. با این حال جنیفر نسبت به ویژگی بخش استوری اینستاگرام 

بدبین است. او آن را چیزی شبیه  -با دیگران به اشتراک بگذارید  ترراحترا  تانیزندگلحظات  دهدیماجازه 

. این ویژگی به وجود آمده تا میزان تولید محتوای کاربران را داندیمنمان تلویزیونی واقع نما با بازی دوستا ٔ  برنامه"

. دهدیمافزایش  کنندیمخود زمانی را که کاربران برای مصرف کردن این محتوا صرف  ٔ  نوبهافزایش دهد، که به 

 «گمون نکنم این ویژگی ارزش چندانی اضافه کرده باشه.. »خوردینمفر فریب یاما جن

و این کار را با حفظ یک قانون ساده انجام  کندیمیس بوک هم خیلی کمتر از کاربران معمولی استفاده جنیفر از ف

؛ این که از آن فقط برای ارتباط با دوستان و بستگان نزدیک و گاهی هم موقع ارتباط با اینفلوئنسرها استفاده دهدیم

لزومی نداره مدام با این همه آدم  کنمیم. اما حالا فکر کردمیماوایل درخواست دوستی همه رو قبول . »کندیم

دانبار بالاتر نبرد؛  011را از عدد  اشیدوست یهارابطهتعداد  کندیمجنیفر در حال حاضر تلاش « ارتباط داشته باشیم.

اجتماعی  یهاحلقهبه طور موفقیت آمیزی در  تواندیمیک محدودیت تئوریک در مورد تعداد افرادی که هر انسان 

. او کندینمانتخاب  اشیاحرفهفیس بوک را برای برقراری ارتباط با همکاران  معمولاًخود نگه دارد. جنیفر 

لازم بشه با یکی از همکارهام ارتباط برقرار کنم میرم دفتر کارشون، یا بعد از کار باهاشون گپ  آگه: »دیگویم

جنیفر  ٔ  موردعلاقهدر مورد راه  بعداً این سایت ایدا مناسب دنبال کردن اخبار ) کندیمهمچنین جنیفر فکر .« زنمیم
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که متمدنانه صحبت کردن  نهیآمشکل »: دیگویماطلاع از اخبار می گویم( یا بحث در مورد مسائل نیست. او  برای

دوستان و بستگان توی این پلتفرم خیلی سخت شده. او هر چهار روز یک بار به فیس بوک سر می زند تا ببیند 

، همین. یک کاربر معمولی سی و پنج دقیقه در روز برای فعالیت اصلی فیس بوک وقت کنندیمنزدیکش چه 

را به این زمان اضافه کنید، به  اندمتعلقاجتماعی دیگر که به فیس بوک  یهاشبکه)اگر خدمات  کندیمصرف 

 هاسیسرویک ساعت وقت صرف این  یاهفتهکمتر از  معمولاً(. جنیفر رسدیمروزی تا حدود پنجاه دقیقه هم 

اجتماعی نزدیکان یک ویژگی مفید است، اما چیزی نیست که زمان زیادی نیاز  یهاتیفعال. امکان دیدن کندیم

 بگیرید. اشدهینادداشته باشد؛ واقعیتی که فیس بوک امیدوار است 

، توییتر است، که به دهدیمکه جنیفر این روزها بیشترین میزان توجه اش را به آن اختصاص  یایاجتماع ٔ  شبکه

 یهانهیزم ترشیب. استدلال جنیفر این است که در هاستیاحرفهسرویس برای  نیترمهماعتقاد او در حال حاضر 

در  دیتوانیم هاآن. در نتیجه با استفاده کردن از خرد جمعی کنندیمعلمی، افراد مشهور زیادی هستند که توییت 

شما را با افرادی آشنا کند که ممکن است برای  تواندیمبکر باشید. توییتر همچنین  یهادهیاجریان اخبار فوری و 

ی ایمیل به کسان اشیکارارزشمند باشند )خیلی اوقات پیش آمده که جنیفر در دوران  تانیکار ٔ  شبکهافزودن به 

 اجتماعی با آنها آشنا شده(. یهاشبکهبدهد که از طریق 

اجتماعی  یهاشبکهکه در محل کارش برای گوش کردن به نظر مردم در مورد  یابرنامهاو بر اساس تجربیاتش از 

که به  داندیماجتماعی وجود دارد آشناست و  یهاشبکهایجاد کرده بود، با شلوغی و هرج و مرجی که در بیشتر 

مفید را در این ازدحام تشخیص دهید. با توجه به این موضوع، جنیفر  یهاگنالیسنظم زیادی نیاز دارید تا بتوانید 

موسیقی  یهاگروهدر  هاسالبه موسیقی دارد )او  اشیشخصبرای علایق آکادمیک و  یاجداگانهحسابهای توییتر 

، به شدت دقیق است؛ کندیمدنبال  هاحسابکه در هر کدام از این مختلفی نوازنده بوده(. جنیفر در انتخاب کسانی 
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در حساب آکادمیک  مثلاً. کندیمبا نفوذند تمرکز  شانیکاراو بیشتر روی متفکران یا افرادی که در حوزهی 

بال از روزنامه نگاران، متخصصان فناوری، دانشگاهیان و سیاست گذاران را دن یاجداگانهست مرتب و یتوییترش، ل

 .کندیم

. این به طور خاص برای کار کندیمجدید هم استفاده  یهادهیااو از توییتر به عنوان رادار ردیابی زودهنگام اخبار و 

 و بنویسد مطلبی اشیتخصص حوزهی به مربوط اخبار مورد در  خواهندیماز او  معمولاًجنیفر مهم است، چون 

ی آن تمرکز کرده و رو ،کندیم جلب را جنیفر توجه توییتر اصلی ٔ  صفحه در چیزی وقتی. کند بیان را اش واکنش

. توییت دک به او در کندیم. گاهی از نرم افزاری به اسم اتوییت دک استفاده کندیمآن را با دقت بیشتری مطالعه 

ت و . برای مثال یکی از عملکردهای جسکندیمجست و جوی پیچیده برای درک بهتر برندهای توییتر کمک 

 :دهدیماست. جنیفر این ویژگی را این طور توضیح  "آستانه گذاری"جوی مهم ارائه شده توسط این ابزار 

مهمه. بعد به آستانه توی  هاپوستاینکه زندگی سیاه  مثلاًتوی توییت دک می تونم دنبال یه موضوع خاص بگردم؛ 

داشته باشم، اما فقط توییت های پنجاه  یاژهیوکه کمک می کنه به این موضوع توجه  کنمیمتوییت دک ایجاد 

 دییتأ یکاربر یهاحسابلایک یا ریتوییت به بالا رو نشونم میده. پس می تونم نتایج رو فیلتر کنم و بخوام فقط 

 «شده توییتر رو نشونم بده.

به  یهاجنبهیه سری  اجتماعی هم یه فرصت واقعی استفاده از مزایا و رشد کردنه و هم یهاشبکه»جنیفر به من گفت: 

 ییهایاحرفه« مون باید تعادل لازم رو پیدا کنیم. ترشیبشدت منفی با خودش داره. شبیه بندبازی کردن میمونه... 

اجتماعی باید طوری باشد که  یهاشبکه: رویکردتان به کنندیمفر روش مؤثر دستیابی به این تعادل را ارائه یمثل جن

دقیق برای چگونگی استفاده از  ٔ  نقشههستید. ایک  تانیشخصاجتماعی نوظهور زندگی  یهاشبکهانگار مدیر 

هم به حداکثر رساندن اطلاعات خوب و مفید و حذف موارد بی فایده باشد،  هدفتانمختلف داشته باشید  یهاتیسا
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الب مفید اصلی توییتر در جست و جوی مط ٔ  صفحهاجتماعی، بی هدف گشت زدن در  یهاشبکهبرای متخصص 

که توجه شما را بیشتر و بیشتر به خودشان اختصاص  اندشدهطوری طراحی  هاستمیسیک تلهی واقعیست )این 

که از شما استفاده کنند، نه این که شما از آنها استفاده کنید. اگر  دیدهیماجازه  هاسیسرودهند(. با این روش به این 

 و کارآمدتر خواهد شد. ترکماجتماعی کمتر و  یهاهشبکبا  تانرابطهاین نگرش را درونی کنید، 

جامعه شناسی،  ٔ  نهیشیپآلمانی با  ٔ  نفره، یک گروه سه 1101آهسته استقبال کنید. در اوایل سال  ٔ  رسانهتمرین: از 

 آهسته به صورت آنلاین منتشر کردند ٔ  رسانهفست یمان"بازاریابی، مطلبی را تحت عنوان  یهاقیتحقفناوری و 

اول قرن بیست و یکم با تغییرات اساسی در بنیادهای تکنولوژیکی  ٔ  دههکه  شودیممانیفست با ذکر این نکته آغاز 

واکنش مناسب به این تغییرات "دوم باید به پیداکردن  ٔ  دهه دیگویمهمراه بوده است. مانیفست  هارسانهدورنمای 

غذای "استقبال کنیم. این مفهوم از جنبش  "آهستگی"که از مفهوم  کندیماساسی اختصاص داده شود... و پیشنهاد 

و معتقد است باید  کندیم؛ جنبشی که مردم را به استفاده از غذاهای محلی و سنتی تشویق ردیگیمالهام  "آهسته

عمده  در ژم تا به امروز به یک نیروی فرهنگی 0521جایگزینی برای فست فود باشند که از زمان شروعش از دههی 

در عصری که اقتصاد مبتنی بر توجه دیجیتالی  کندیماستدلال  "آهسته ٔ  رسانهفست یمان"در اروپا تبدیل شده است. 

و آن را تکه تکه  بردیم، پیوستگی تمرکزمان را از بین دهدیمبیشتر و بیشتر سوق  یهاکیکلمدام ما را به سمت 

خود حضور ذهن  یارسانهواب درست این است که در مصرف ، جکندیمعاطفی ریز تبدیل  یهاترکشکرده و به 

 بیشتری داشته باشیم

آهسته چیزی نیست که بدون توجه به دست بیاید، بلکه چیزیست که به تمرکز کامل کاربرانش نیاز دارد...  ٔ  رسانه

؛ سنجدیم، تولید، فرم نمایش و محتوای خودش را از لحاظ استاندارد با محتوای همتایانش یاآهسته ٔ  رسانههر 

 همتایانی که سریع هستند و عمر کوتاهی دارند.
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کرد. او در یک سخنرانی  ترشیبعامه پسند را  یهاداستانرا به یک پنی کاهش داد و هم تعداد این کار هم قیمت 

را در اختیار افراد  هاآن دیتوانیمندارید، چون  پولشانبه جمع کردن  یاعلاقهاما  دیکنیمرا جمع  هاآدم»اعلام کرد: 

 «دیگری بگذارید که به این توجه نیاز دارند،

زرد در قرن نوزدهم را زد. بعد از آن نوبت  یهاروزنامهبین  یهاجنگ ٔ  جرقهاین مدل کسب و کار رایج شد و 

جمعی بود که استفاده از  یهارسانهصنعت رادیو و تلویزیون در قرن بیستم بود که از این روش پیروی کنند و در این 

جای  |بی سابقه بود  کردندیمبه خود جلب  هارسانهاعلای خود رسید، چون جمعیتی که این  |این روش به حد 

رایج شد، همه به جنب و جوش افتادند که  0551 ٔ  دههوقتی استفاده از اینترنت عمومی در اواخر تعجب نیست، 

اولیه چندان موفقیت آمیز نبودند )مثل تبلیغات پاپ  یهاتلاشچطور این مدل کسب و کار را در اینترنت پیاده کنند. 

سهام به حدود بیست و سه بیلیون دلار رسید.  ٔ  هیاول ٔ  عرضهارزش گوگل با  1111، در اواسط دههی (آپ

و فقط دو  آوردیمشرکت اینترنتی در آن زمان ای بی بود که پولش را از کمیسیون فروش اجناس در  نیترگران

قرار داشت و فقط  thefacebook.comبرابر گوگل ارزش داشت. فیس بوک هم بود اما هنوز در دامنهی 

 برد داشته باشد.برای دانشجویان کار توانستیم

. شما آگاهانه هاستتیساچیزی که در این عادت استفاده از اخبار اهمیت دارد، ماهیت آیینی و توالی سرزدن به این 

وارد حالت  شودیم؛ برعکس وقتی توالی فعال دیریگینم، تصمیم دینیبیمکه  ییهاتیسادر مورد هر کدام از 

 از ملال کافیست تا این ماشین روب گلدبرگ دوباره به کار بیفتد. یانشانه نیترکوچک. دیشویماتوپایلوت 

، بنابراین فراموش کردن این که این مسئله تا حد زیادی ناشی از ظهور اقتصاد مبتنی میاکردهما به این رفتارها عادت 

همیشگی شما را دوست دارند، چون با هر  یهاکردنچک  هاشرکتبر توجه دیجیتال است، تعجب آور است. این 

. ده بار در روز چک کردن ده دیزیریم هاآنبار تکرار این مراسم آیینی انگار دارید مقداری پول به حساب بانکی 
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، بیشتر از اطلاعاتی نیست که دیآوریمسایت مختلف برای آنها پول ساز است، در عوض اطلاعاتی که شما به دست 

. در واقع این رفتار واکنشی طبیعی نسبت به عصر دهدیمیک سایت خوب در طول روز به شما یک بار چک کردن 

به شدت سودآور  هایبعضنیست، بلکه یک تیک عصبی ست که در این دوران فشار اقتصادی برای  هااتصالافزایش 

 است.

ویکردی با ذهنیت آهستگی نسبت . برای به دست آوردن رکندیمپیشنهاد  یترمناسب یهانهیگزآهسته  ٔ  رسانهاما 

است. برای مثال اخبار فوری  ترتیفیباکچیزی که نیاز دارید، تمرکز بر منابع  نیترمهمخبری، اولین و  یهارسانهبه 

زمانی که روزنامه نگاران وقت دارند خبر را  -که بعد از مشخص شدن رویدادها  ییهاگزارشنسبت به  معمولاً

دنبال کردن  گفتیمیک روزنامه نگار معروف به من  راًیاخ، کیفیت کمتری دارند. شوندیمپخش  -پردازش کنند 

 کندیمکه صبر  ییهاوقتکه اطلاعات زیادی دریافت کرده اما  دهدیمخبرهای فوری در توییتر به او این حس را 

. اگر شودیمشتری دستگیرش ، همیشه اطلاعات بیخواندیمآن خبر در واشینگتن پست  ٔ  بارهدر  یامقالهو روز بعد 

 که موقع رخ دادن -متناقض  معمولاً نیستید، قرار دادن اذهن تان در معرض سیل اطلاعات ناقص و  یاحرفهخبرنگار 

 یهاروزنامهبررسی شده در  یهاگزارش. بیشتر اوقات زیان بخش است. شوندیمحوادث در اینترنت سرازیر 

مخصوص خبرهای  یهاتیسااجتماعی و  یهاشبکهنسبت به گفت وگوی  معمولاًشناخته شده و مجلات آنلاین، 

 فوری کیفیت بهتری دارند.

 معمولاً و فرهنگی علاقه مندید،  اخبار این است: اگر شما به بررسی مسائل سیاسی ٔ  آهستهاصل دیگر در مصرف 

ه نقطه نظر خودتان این تجربه را بهبود ببخشید. من در واشینگتن دی سی یبا دنبال کردن بهترین استدلالها عل دیتوانیم

. یکی از الزامات شغلی آنها این است که شناسمیمهر دو جناح را  یاحرفه، بنابراین سیاست مداران کنمیمزندگی 

م این است که مخالف خود قرار بگیرند. یکی از اثرات جانبی این الزا یهااستدلالبه سرعت در جریان بهترین 
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که در خلوت مثل مفسران  نندیبینملزومی  هاآنصحبت کردن دربارهی سیاست با آنها خیلی لذت بخش تر است. 

و نکات  پردازندیممخالف بنا کنند، در عوض به اصل مطلب  یهادگاهیدخبری آماتور نسخهی مترسک واری از 

تا کسانی که در  برندیممن آنها از تفسیر سیاسی بیشتر لذت  . به نظرکنندیممسائل را پیدا  ٔ  دهیچیپجالب، ظریف و 

هر مخالفی دیوانه است. همان طور  کنندیمدنبال تکرار نقطه نظرات مطابق نظر خودشان هستند و فکر  صرفاً اخبار 

 که از زمان سقراط می دانیم، خود مباحثه و استدلال مستقل از محتوای بحث هم منبع رضایتی عمیق است.

مهم مصرف اخبار آهسته تصمیم خود شما در مورد چگونه و چه زمان مصرف کردن این  یهاجنبهیکی دیگر از 

و با اصول جنبش  یاکارخانهچیزی ست مثل خوردن ترتیلای  اطلاعات است. وسواس بی اختیار کلیک کردن

برای خواندن اخبار در طول هفته در نظر بگیرید.  یابرنامهبه جای آن  کنمیمآهسته سازگار نیست. توصیه  ٔ  رسانه

 در خواندن برای را محلی شده، تقدیر آن از آهسته رسانهی مانیفست در که "کامل تمرکز"برای تقویت وضعیت 

 دیکنیم مطالعه آن در که خاصی موقعیت به کنمیم توصیه همچنین. بدهید آن به را توجهتان ٔ  همه و بگیرید نظر

  .کنید دقت

کاغذی قدیمی را هر روز صبح موقع صرف صبحانه مطالعه کنید. پس خیلی  یهاروزنامهشاید بخواهید همان  مثلاً

چیزی است که به  نیترجالباخبارشان هم  ٔ  مجموعهب کیو تر دیریگیمسریع در جریان اخبار اصلی روز قرار 

و ستونهای خبری با دقت  هاتیساشنبه یک سری  یهاصبح. بعد شاید دیکنیمصورت آنلاین در اینترنت پیدا 

 محلتانبخوانید را علامت بزنید و بعد به کافی شاپ  ترقیعم دیخواهیمگزینش شده را بررسی کنید و مقالاتی که 

را آن جا مطالعه کنید. اگر بخواهید این مقالات را از قبل دانلود کنید،  ترقیعم یهاگزارشبروید و مطالب و 

اخبار از  یبا اینترنت مجانی کافی شاپ دانلود کرد. خوانندگان جد ذهنتاننها را بدون منحرف شدن آ شودیم
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که  ییهابرنامه؛ کنندیماستفاده  شوندیمکه روی مرورگر نصب  ییهابرنامهخاص مرورگرهای اینترنت یا  یهابرنامه

 .دهندیمنشانتان  - کنندیمکه شما را وادار به کلیک کردن  ییهاغیتبلبدون  -مقالات را 

 کنید! ترهوشهوشمندتان را کم  یهایگوشتمرین: 

کند، آیفون اش را دور ننداخت  ترهوشرا کم  اشیگوشم گرفت یتصم -مدیر ارشد فناوری  -وقتی دنیل کلاف 

از آن استفاده کند، یا گاهی  اشیورزشولی آن را توی کابینت آشپزخانه گذاشت، چون دوست داشت موقع تمرین 

آمادگی جسمانی نایکی استفاده کند. با این حال او بیشتر اوقات از یک گوشی  ٔ  برنامهموسیقی گوش کند، یا از 

و بدون مرورگر وب.  یابرنامه: بدون دوربین، بدون هیچ کندیمکه یک گوشی ساده است استفاده  011نوکیای 

او هم مثل پاول یک هفته طول کشید تا میل به چک کردن مداوم چیزها از سرش  فقط تماس و پیام متنی دارد. برای

احساس خیلی خوبیه. انگار بیشتر : »سدینویم اشیشخصبیفتد، اما خیلی زود از این مانع عبور کرد. او در وبلاگ 

کلاف، مشکل اصلی او در زندگی بدون گوشی  ٔ  گفتهتوی زندگیم حضور دارم و ذهنم منسجم تره.(( طبق 

 .با این حال بدون گوشی هوشمند حسخیلی خوبی دارم: »دیگویمهوشمند، نداشتن جست وجوی گوگل است. او 

 

پرت گوشی  حواستانهیچ جوره  دیخواهینمبروید بیرون تا چند کار کوچک انجام بدهید و  دیخواهیمفرض کنید 

 ٔ  شمارهلایت فون را فعال کنید. حالا هر کس با  دیتوانیم تانیمعمولوشی هوشمند شود. خب با چند ضربه روی گ

تماس بگیرد، تماس اش به لایت فون شما منتقل خواهد شد. اگر هم با استفاده از لایت فون با کسی  تانیشگیهم

لایت فون را  دیخواهیمبرای طرف مقابل نمایش داده خواهد شد. وقتی  تانیشگیهم ٔ  شمارهتماس بگیرید، 

. این جایگزینی برای گوشی هوشمند دیکنیمخاموش کنید، با چند ضربه روی گوشی هوشمند آن را خاموش 

 مدتی از گوشی هوشمندتان جدا شوید. دهدیمنیست، بلکه یک دریچهی فرار است که به شما اجازه 
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به سمت پذیرفتن جنبش مقاومت توجه  دیتوانیمگامی ست که  نیترمهم احتمالاً اعلام استقلال از گوشی هوشمند 

. همان اندیتالیجیداقتصاد مبتنی بر توجه  ٔ  موردعلاقه تروآهوشمند اسب  یهایگوشبردارید. دلیلش این است که 

طور که در ابتدای این فصل گفتیم، شیوع این بیلبورد همیشه روشن تعاملی بود که به این بخش کوچک از اقتصاد 

یشرفت کند که حالا یکی از بازیگران اصلی اقتصایر جهانی باشد. با توجه به این واقعیت، اگر اجازه داد این قدر پ

برای پس گرفتن  تلاشتانو در نتیجه  دیشویمگوشی هوشمند نداشته باشید، از رادار این سازمانها خارج  همراهتان

 خواهد شد. ترراحتتوجه و تمرکز خیلی 

برای ما فراتر از توانایی  هادستگاهیک تصمیم بزرگ است. جذابیت این  قطعاً  ترهسادالبته استفاده از گوشی همراه 

؛ محافظت در مانندیمدر این زندگی مدرن، مثل تور نجات  هایلیخبرای  هاآنآنها برای ایجاد حواس پرتی ست. 

که بقیه از آن  دیدهیمبرابر حس گمگشتگی، حس تنهایی یا غرق شدن یا حس این که دارید چیزی را از دست 

ست که منفعت اش به  یاهوشمندانهخبر دارند. بدون شک متقاعد کردن خود برای انتخاب گوشی ساده کار 

 و فقط کمی به خودتان ایمان داشته. در واقع باید فکر کردن به سختی موضوع را کنار بگذارید ارزدیمضررهایش 

 چه حسی دارد واقعاًمتحان کنید و ببینید باشید؛ با تعهد تمام زندگی بدون گوشی هوشمند را ا

 یهایگوشبه دلایل خاصی به  هایبعضاین کار ممکن است بیش از حد افراطی به نظر برسد.  هایبعضبرای 

اگر شما پزشک یا پرستاری هستید که  مثلاً آن دلایل را نادیده بگیرند.  تواندینمو  اندشدههوشمندشان وابسته 

 کلیدی ست. تانیبراگوگل  یهانقشه، حفظ دسترسی به دهدیمم بازدیدهای خانگی انجا

اهل کوریتیبا در برزیل دریافت کردم که به  ٔ  خوانندههمزمان که مشغول نوشتن این فصل بودم، یادداشتی از یک 

؛ چیزی که در شهرشان مهم بود، چون آن جا کردیماینترنتی مثل اوبر تأکید  یهاسیسرواستفاده از تاکسی 

 پیداکردن تاکسی یا پیاده روی راحت نیست.
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برای آنها مشکل ساز نیستند که  یااندازههوشمندشان به  یهایگوشممکن است مسئله برعکس باشد:  هایبعضبرای 

در  یایکاربرحذف کنند. من خودم را جزو این گروه می دانم. من هیچ حساب  شانیزندگبخواهند آنها را از 

افتضاحم و هر روز  باً یتقر، در نوشتن و ارسال پیام کوتاه دهمینمموبایلی انجام  یهایبازارم، اجتماعی ند یهاشبکه

بگیرم، اما  011نوکیای  مثلاًآیفون ام را بفروشم و  توانستمیم. من هم کنمیمسپری  امیگوشزمان زیادی را بدون 

 باز هم تفاوت زیادی برایم نداشت.

هوشمند به زندگی ادامه دهد، و اگر  یهایگوشبدون دسترسی دائم به  تواندیماز طرف دیگر، اگر کسی هستید که 

خواهد داشت، باید خیالتان راحت باشد که انتخاب این  تانیزندگکه این تصمیم تأثیر مثبتی روی  دیگویم قلبتان

و  شودیم ترمحبوبخنگ، محبوب و  یهایشگو. جنبش دیآینمراه، حالا دیگر چندان افراطی به حساب 

، در حال بهبودند. اگر از اعتیاد به گوشی شوندیمکه برای حمایت از این تغییر سبک زندگی ساخته  ییهادستگاه

این کار آنقدرها سخت نیست. یادتان باشد که چطور « کافیه!»، فقط به خودتان بگویید: دیاشدههوشمندتان خسته 

زمان شما = پول آنها شروع کردند. باید خوشحال باشید که به جای این "را با ایدهی  فستشانیمانهولیر و تانگ 

 .دیکنیمدارند سرمایه گذاری  را روی چیزهایی که برایتان اهمیت بیشت وقتتانکارها، 

 

 نتیجه گیری

 یهامؤلفه. ما از برق و اندمتفاوتای  اجتماعی گونه یهاشبکه یهاتیجذابپیام تلگرافی یا تلفنی یا ایمیلی یا 

درک شهودی نداریم، همین طور از مفهوم گفتگوهای پشت سر هم در خارج از  کنندیمکه آن را کنترل  یادهیچیپ

بشری بیگانه است.  یهاگونهبا تاریخ  کاملاً؛ چیزی که کنندیمچارچوب دو انسان که در مجاورت هم صحبت 

که توسط ساموئل مورس  -وقت موفق نشدیم پیامدهای انقلاب ارتباطات الکترونیکی که ما هیچ  شودیمنتیجه این 
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تا تأثیر آنها بر جهان را  میکنیمکه به گذشته نگاه  هاستاتفاقبعد از  معمولاًرا به درستی درک کنیم و  -آغاز شد 

 دریابیم

بعد از اختراع آن  -قبل گفته شد، واکنش هنری دیوید ثورو به شیوع استفاده از تلگراف  یهافصلهمان طور که در 

این بود که بگوید مشتاقیم ارتباطی مستقیم بین مین و تگزاس برقرار کنیم ولی هرگز از خودمان  -توسط مورس 

ع قدیمی باشد ولی اصل مطلب چرا این دو ایالت باید به هم وصل شوند. شاید جزئیات این موضو اصلاً میادهینپرس

. اول فیس بوک و بعد آیفون: کندیمهوشمند هم صدق  یهایگوشاجتماعی و  یهاشبکهدر عصر ما و در عصر 

 رادیویی و فیبرهای نوری از آن یهاماژول ییجادو باًیتقرعجیب و  یهااختراعارتباط و اتصال وسواس گونه که 

قرار بگیرند، ولی هنوز این حضور  هااتصالاین  ٔ  سلطهنگ ما تحت کل فره اندکردهو کمک  کنندیمحمایت 

 ق ثورو را بپرسیم: که چه؟یال عمکه گامی به عقب برداریم و از خودمان دوباره سؤ میانکردهذهن را پیدا 

و با عواقب ناخواسته درگیر است. با شوق برای چیزهایی که سیلیکان ولی به  کندیمست که تقلا  یاجامعه اشجهینت

. این جاست میاشده تمانیانسان، نام نویسی کردیم، ولی خیلی زود فهمیدیم با این کار باعث تحلیل رفتن دهدیمما 

ست یک سد انسانی در برابر جای مینیمالیسم دیجیتال را در این مسیر پیدا کنیم. این فلسفه قرار ا میتوانیمکه ما 

وجود  هاینوآوردر این  واقعاًکه  ییهایشگفتارتباط بیگانه و مصنوعی الکترونیکی باشد؛ راهی برای بهره گیری از 

چیزهای مفیدی برای گفتن به هم داشتند، اما نباید به طبیعت مرموز آنها اجازه  واقعاًدارند )معلوم شد مین و تگزاس 

 ما به ایجاد یک زندگی معنادار و رضایت بخش را منحرف کند. دهیم تمایل انسانی

قبل بررسی  یهافصلاما همان طور که در  دهدیماین تاریخچه مینیمالیسم دیجیتال را در یک موقعیت والا قرار 

جدید به عنوان  یهایفناورکردیم، اجرای این فلسفه خودش نوعی عمل گرایی ست. مینیمالیست های دیجیتال از 

 ابزاری برای پشتیبانی از
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که  رندیپذینماین ایده را  | هاآن؛ نه این که خود آنها را ارزش بدانند. کنندیمعمیق زندگی استفاده  یهاارزش

حریص و توجه خوار به زندگی آنهاست. در  یهاسیسروبعضی منافع کوچک توجیه خوبی برای ورود  ٔ  ارائه

گزینشی و با دقت کامل استفاده کنند تا به موفقیت برسند. و چیز  کاملاًری جدید را به شکل عوض علاقه مندند فناو

تأکید کنم که گذار به این  خواهمیم. ا در عین حال گذرندیممهم این است که آنها به راحتی از هر چیز دیگری 

مصاحبه کردم، داستان موفقیت  هاآنمشکل باشد؛ خیلی از مینیمالیست های دیجیتالی که با  تواندیمسبک زندگی 

یک ابزار آنها را شکست دهد. این خوب است.  انددادهکه در آن اجازه  کنندیمذکر  ییهانمونههاشان را در کنار 

انتخاب مینیمالیسم دیجیتال یک فرآیند یکباره نیست که روز بعد از پاکسازی دیجیتالی تمام شود؛ باید قدم به قدم 

 یدتغییر ایجاد کن

که کلید موفقیت پایدار در این فلسفه، پذیرفتن این است که مسئله فقط فناوری نیست، بلکه  دیگویممن  ٔ  تجربه

و تجربیات ذکر شده را امتحان کنید، بیشتر متوجه  هایدهااستفاده از بیشتر کیفیت زندگی شماست. هر چه بیشتر

ه قوانین است و بیشتر در مورد ایجاد یک زندگی ارزشمند خواهید شد که مینیمالیسم دیجیتال خیلی فراتر از مجموع

 در عصر ابزار فریبنده است.

کسانی که به وضع موجود دیجیتال متعهدند، ممکن است تلاش کنند این فلسفه را نوعی دیدگاه ضد فناوری نشان 

 یهاینوآور ابداًدهند. امیدوارم شما را در این کتاب متقاعد کرده باشم که این ادعا اشتباه است. مینیمالیسم دیجیتال 

مدام از این ابزارها غرق  ٔ  استفادهدر  هایلیخکه باعث شده  دکنیمبلکه روشی را رد  کندینمعصر اینترنت را رد 

شوند. شغل من به عنوان یک متخصص علوم کامپیوتر این است که به پیشرفت دنیای دیجیتال کمک کنم. من هم 

ه ک امشده، اما در عین حال متقاعد شومیمتکنولوژیکی آینده  یهالیپتانس ٔ  فتهیشخودم  یهارشتهمثل خیلی از هم 

تلاش کنیم تا با قطعیت تصمیم  تالمانیجیداین پتانسیل را کشف کنیم، مگر اینکه برای کنترل زندگی  میتوانینم
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از آن استفاده کنیم. این نه تصمیمی واکنشی، بلکه عملی  میخواهیمبگیریم به چه دلایلی و تحت چه شرایطی 

 متفکرانه است.

این کتاب را با نگرانی اندرو سالیوان دربارهی از دست دادن انسانیت اش در دنیای الکترونیکی که ساموئل مورس 

امیدوارم مینیمالیسم دیجیتال بتواند یک مسیر سازنده « من زمانی انسان بودم.»را زد، شروع کردم. او نوشت:  اشجرقه

دارای  یهاشرکتبه نفع شما ایجاد کند، نه این که فرهنگ و  هاینوآوربرای استفاده و بهره برداری از جدیدترین 

به  تواندیمو در عوض  رسدیماقتصاد مبتنی بر توجه بی نام و نشانی بسازد که در آن رنج کسی مثل سالیوان به پایان 

 .فناوری کمک کردانسان بهتری باشم»راحتی بگوید: 
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