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 مقدمه

 مقدمه
 ایمقاله معروف، مفسر و نویسوبلاگ ،1«سالیوان اندرو»، 2016 سال سپتامبر در
 .نوشت نیویورک یهمجل برای «ماشبانسان  قرار بود» عنوان بارا ای کلمه هزارهفت

 و شایعات ،اخبار پایانبی بمباران»: بود دهندههشدار یعنوان فرعی این مقاله عبارت
 ای کهمسئله ؛مپیدا کنبه اطلاعات ای گونهشدید و اعتیاد میلباعث شد  تصاویر

 «.به تباهی بکشاندشما را هم  زندگی و شاید ام را تباه کردگیزند 

 برای کهوقتی کنممی اعتراف ،اینوجود  با .از این مقاله استقبال فراوانی شد
جزو  من .کردمنمی درک کاملطور به را سالیوان هشدار خواندم،آن را  بارنخستین
 حساب کاربری ایجتماعیا یهرسان در هیچ نسل خویش هستم کهافراد هم معدود
 اختصاص دهم؛ گردیوببه  ی رازیاد زمانندارم که  تمایلی از سوی دیگر، و مندار

. همین کندمی ایفا امزندگی در کوچکی نقش همراهتلفن ،نسبتهمین به  بنابراین
و آن را درک د مقاله برایم ملموس نباش این موضوع اصلی که شدباعث نکته هم 

از  بسیاری زندگی در اینترنت عصر هاینوآوری که دانستممی دیگر، عبارت به .کنمن
 تا ...کردمدرک نمی موضوع را اینوجود با تمام  اما، منفی گذاشته است یتأثیر افراد
 کرد. تغییر چیزهمه کهزمانی

 یهباردر کتاب این. کردم منتشر 2کار عمیق عنوانبا  یکتاب ،2016 سال در اوایل
 ابزارهای ارتباطیبر  ایحرفه دنیایتأکید اینکه  وبود  دشدی تمرکز ارزش
بهترین خوبی و به بهکارهایشان را نتوانند افراد  شودباعث می چگونه ،کنپرتحواس
، من نیز یافتمخاطبانش را می این کتابکه  طورهمان .انجام دهند ممکن شکل

 پیام برایم برخی .کردممی دریافت خوانندگان ی ازبیشتر و بیشتر بازخوردهای ،مروربه
ها آن بیشتر اما ؛کردندعمومی با من صحبت می یدر مکان دیگربرخی  فرستادند ومی

                                                                 
1. Andrew Sullivan 

2 .Deep Work.نشر نوین این کتاب را به فارسی ترجمه و منتشر کرده است : 
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من معتقد بودم  «؟شودمی هچ مانشخصی زندگی پس» :پرسیدندمی مشابه یسؤال
ها هم با این و آن شودمیدر محیط کار  پرتیحواسموجب ابزارهای دیجیتال  که

باعث  جدید هایفناوری این که دادندمی توضیحپس از آن  اما بودند؛دیدگاه موافق 
شود و بیش می نیز کاریط محدر خارج از  شدهسپریزمان  از هاآن رضایتمندیکاهش 
 یهباردر مرا و کردم را به خود جلب توجه موضوع این بودند. از این بابت نگران ،از همه
 .فرو برد فکر به مدرن دیجیتال زندگی خطرات و هاوعده

؛ ندداشت اعتقاد اینترنتقدرت  به ماهصحبت کردها آن افرادی که با یههم تقریبا  
 زندگی که باشد نیرویی باید و تواندمیاینترنت  که ه بودندرسید نتیجه این به همچنین

 یا بگذارند کنار را گوگل هاینقشه خواستندنمی ا  لزومها آن .بخشد بهبود راها آن
از  شان رامیزان استفادهتوانند نمیدیگر  کردندمی احساس اما ؛کنند ترک را ستاگراماین

 !تباه شودشان زندگی شاید د،دهنرخ  یتغییرسرعت بهاگر  یعنی .کنترل کنند فناوری

 دیجیتال زندگی یهدربار کهبود  رایجی اصطلاح «خستگی» ،هاوگوگفت این در
 هاسایتوب یا هااپلیکیشنتمام  کهی معن ینا بهنه  البته .زیاد شنیدم مدرن

 تأثیر مسئله ند،اهتوضیح داد مردم از بسیاری که طورهماننه!  .بد هستند خودخودیبه
را جذب این ابزارها ها آن شدتبه است که ایفایدهبی هایوبرقزرق یهجانبهمه
 فعالیت این باها آن مشکل در حقیقت، .شودوخویشان میموجب تغییر خلق و کندمی

 که اشاره دارد واقعیت بیشتر به این است؛ بلکه آن جزئیات مربوط بهندرت بههیجانی، 
 کاربران از کمی تعداد .هاستآن کنترل ازخارج  فزاینده یرزطبهاین مصرف 

ی در اختیار هایروش ،هاابزار این اما کنند، اینترنت صرف را زیادی زمان خواهندمی
 سایت یا توییتر کردنچک به تمایل شوند.می «یرفتار اعتیاد» ایجاد دارند که سبب

 زندگی با کهدرحالی، کندمیچندپاره  شما را زمان که است عصبی یحرکت 1ردیت
 برد.  سودتوان می نیز از همین زمان آگاهانه

                                                                 
1. :Reddit.com کنند، نام میآوری اخبار اجتماعی است. کاربرانی که در این سایت ثبتردیت سایتی برای جمع

توانند به اخبار را در قالب لینک یا متن ارسال کنند و آن را با دیگران به اشتراک بگذارند؛ همچنین میتوانند می
 ی اصلی مشخص کنند. شده رأی دهند و جایگاه آن خبر را در صفحات ردیت و صفحههای نوشتهپست یا گزارش
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 خواهم مطرح بعدی فصل در و متوجه شدم امبعدی تحقیقات در که طورهمان
 بینیپیشافراد کمی ) آیندوجود میبهاتفاقی  اعتیادآور هایویژگی این زا بعضی کرد،
 کهحالیدر ،(این حد توجه شما را جلب کنندتا  دنتوانب هارسانپیام که کردندمی

 هایطرح از بسیاری یهپای گونه،وسواس یهاستفاد) هدفمندند کاملا  ها آن از بسیاری
 یهجاذب این باشد، آن هرچه منبع اما ؛(بوده است اجتماعی هایرسانه اینوکار کسب

اختیار  کنند احساس مردم شودنمایش باعث میصفحه روی ناپذیرمقاومت
 بیشتر و بیشترروز که روزبه مشکلیاند؛ ها سپردههایشان را به دست این شبکهانتخاب

 کنترلنشده تا  هاعضو این سرویس کسهیچ البته .اندشود و مردم نیز به آن آگاهمی
 هابرنامهها آن تلخ ماجرا این است که قسمتدر حقیقت،  اش را ازدست بدهد.زندگی

 ایناما  ؛کنندمی ایجاد را خود حساب کاربری ی مثبتدلایل به و کنندمی دانلود را
 رنگکم ،جذاب بود برایشان ترپیش کهرا های باارزشی فعالیتتدریج به هاسرویس

 کشور سراسر در خود دوستان با شان راتا ارتباط پیوستند بوکفیس بهد افرا :کنندمی
توانستند با نمی دیگر حتی ها: آنآن افتاد این بود از اتفاقی که پس ؛ اماکنند حفظ

 !داشته باشند سالم و بدون وقفه یامکالمه بود طرف میز نشستهآندوستی که 

 ایمنفی اتتأثیرچه  «محدودیت بدون آنلاین   فعالیت»شدم که  متوجه همچنین
تأکید کردم، میصحبت ها آن باافرادی که  از بسیاری .گذاردمی افراد روحی سلامت بر
 .اندها داشتهآن وخویتغییر خلق در فراوانی توانایی اجتماعی هایرسانهکه  کردندمی
 اهدر آن شان،دوستانزندگی  یهشدگلچین تصاویر معرض در مومداگرفتن قرار

 احساس کمبود که هاییدوره در خصوصبه؛ درکمیایجاد  کفایتیبی احساس
است  نوجوانانخصوص  در رحمانهبی یروش گفتند این شیوه. همچنین میدردنکمی

 .شودمی هاآن در شدنطردحس که باعث ایجاد 

، آن از پس اتفاقات و 2016 سال جمهوریریاست انتخاباتبر اساس  این، برعلاوه
 مردم شدید خستگی و عاطفی هایآنلاین، باعث تنش هایوگوگفترسد نظر میهب

ر جارون» .شودمی  و خشم به دادناولویت گویدمی ،فناوری یهدانشمند فلسف ،1«لانی 

                                                                 
1. Jaron Lanier 
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 در :ستهارسانه این ناپذیراجتناب ویژگی ،آنلاین، تا حدودی با خشونت  توأم  رفتارهای
 افکار بهنسبت ،درستنا احساسات، ایجاد شده توجهبجل برای که ایعلنی بازار این

طور بهکاربرانی که  برای .کندمی جذب به خود را بیشتری هاینگاه ،سازنده و مثبت
 منفی یمنبع احساسات   این با مکرر تعامل کنند،استفاده می اینترنت اززیاد مداوم و 

 این برای شوندنمی متوجه بسیاری از افراد؛ حتی ایجاد خواهد کرد خستگیاز 
 پردازند.می زیادی روانی یههزینچه  گونهوسواس بودنکانکت

 و کنندهخسته ،حدازبیش یهاستفادزا )از اضطرابهای نگرانی این با شدنمواجه
 بهزدن دامن شادی، ،استقلال کاهش درها آن توانایی گرفته تا ابزارها این از آوراعتیاد
روی روابط  به را منچشما (ترباارزش هایفعالیت تنگرفنادیده و درستنا ایزغر

بر فرهنگ ما  یی کههابسیاری از تکنولوژی از طریقامروزه  کهروابطی ؛ گشودپریشان 
 درستی درک تا کرد کمک من به دیگر، عبارت به .شونداند، حمایت میکردهپیدا غلبه 

 « .ماشانسان ب قرار بود»: تبا افسوس گف که داشته باشم سالیوان اندرو منظور از

*** 

 تأثیر: اینکه کرد متقاعدموضوعی  یهدربارمرا  خوانندگان با صحبت یهتجرب
 و کردنتحقیق بنابراین ؛دارد بیشتر بررسی ارزش افراد شخصی زندگی در فناوری
های ویژگی کردم تلاش؛ همچنین کردم را شروع موضوع این یهدربار نوشتن ترجدی
بدون  که باشم نادر افراد ی ازهاینمونه به دنبال و کنم درک بهتر هرچه را آن اصلی
 1.برندمیزیادی  یهبهر جدید هایفناوری ایناز  ،شانکنترل زندگیدادن ازدست

هم  از آنجا که این ابزارها :بود این فوق بررسی در شدهمشخص موارد نخستین از
 هایگوشی .است پیچیده ابزارها این با ما فرهنگ یهرابط ه،فایددارد و هم  ضرر

                                                                 
ی شخصی  خودم را بیرون بکشم، ایراد از چاه عمیق تجربه توانماز نظر برخی افراد، این واقعیت که من نمی .1
« ها انتقاد کنی؟!توانی از آنای، چگونه میهای اجتماعی استفاده نکردهاگر هرگز از رسانه» آید.حساب میبه

ا شنوم. در این ادعا، حقایقی هم وجود دارد؛ اممی هایی است که در مجامع عمومیترین گلایهاین یکی از شایع
ام. اگر از منظری طرف بودهبینم که من فردی بیگردم، می، سال شروع این تحقیق، برمی2016که به سال وقتی

ی درست و ها را از حقیقت و استفادهمان نزدیک شوم، شاید بهتر بتوانم فرضیهتازه به فرهنگ تکنولوژی
 استفاده تفکیک کنم.دار را از سوءمعنی
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 که دیجیتالی هایفرمپلت وجود دارد وکه همه جا  یسیمبی اینترنت هوشمند،
 فقط تعداد کمی از !آمیزندموفقیت یهاینوآوری ،کندمی متصل را به هم نفر میلیاردها
با  ؛برگردیمبه زمان قبل از عصر فناوری  بهتر است که کنندمی فکر اندیشمند مفسران

و  اندشدهتبدیل خود  هوشمندابزارهای  هایبرده به کنندمی مردم احساسوجود این، 
هم ؛ بنابراین کندمی ایجاد یمبهم عاطفی اندازواقعیت چشم این .نداخسته از این بابت

 نگرانهم  بهره ببرید و اینستاگرام در بخشالهام هایعکس دیدن امکان توانید ازمی
ها از آن که باشید ایشبانه هایساعتدادن قرارتحت شعاع  برای مهبرنا این توانایی
 .یدردکمی استفاده کردنمطالعه یا دوستان با صحبت برای

 ،شودمی مطرحهای ابزارهای دیجیتال آسیب برابری که در واکنش ترینرایج
 اگر ایدش .استمتعادل از این ابزاره یهبرای استفادی هایکارراه و هاترفند پیشنهاد

 یا دارید نگه دور انتتخت از را تلفن هاشب ،کنید رعایت را «دیجیتال تعطیلی» یک
 ،داشته باشید یبیشتر حضور ذهن بگیرید تصمیم و کنید غیر فعال را هانوتیفیکیشن

 ،است شده جدید هایفناوری این به شما موجب جذب کهرا  خوبیدلایل  تمام توانیدب
 این جذابیت من .را نیز به حداقل برسانیدشان نامناسبآثار  ،حالعین  درو  حفظ کنید

 زندگی یهباردر سخت هایگیریتصمیماز  را شما زیرا ؛کنممی درک را معتدل رویکرد
 تمام کنید، ترک را چیز همه نیستید مجبوربه این ترتیب،  .کندخلاص می تاندیجیتال
 .به دردسر بیفتید یا یدناراحت کن را دوستانتان از دست بدهید، را فواید

که برای  دانندمیاند، تلاش کرده جزئی اصلاحات این دادنانجام برایکه  کسانی
 اراده، نیروی فقط، شانشناختی اندازچشم به جدید هایفناوری جلوگیری از تجاوز

 قدرت و طراحی موجود در اعتیاد .کافی نیست مبهم هایو تحلیل هاراهنمایی
 یشرو که است آن کند، بسیار نیرومندتر ازمی پشتیبانیها آن از که فرهنگی فشارهای

 متقاعد موضوع، اینروی  کردنکاردر حین  موفق شود. انشدر برابر الساعه بتواندخلق
 تکنولوژی استفاده از یهنحو یهباردر یافتهتکامل ینگرش دارید نیاز آنچه که مشد
و به سؤالات  داشته باشد هریش شما اساسی هایارزش در ؛ نگرشی کهاست
 یهایپاسخ ،هاآن از استفاده چگونگی و تاناستفادهمورد  ابزارهای یهدربار شدهمطرح
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پوشی را در چشمتوانایی شما مهم دیگر این است که  یهنکت؛ بدهد روشن و واضح
 .نظر بگیردچیزها در سایراز آگاهانه 

محقق  را اهداف اینبتوان  هاق آنوجود دارد که شاید از طری زیادی هایدیدگاه
 ان این دیدگاهطرفدارست. 1هاتلودینئومتعلق به  افراطیی هادیدگاه این یکی از .درک

ای هدیدگاهیکی دیگر از  .ندجدید هایتکنولوژی از بسیاریاستفاده از  ترکخواستار 
 تمام در را دیجیتالی هایدستگاه که است محدودیتی_خود طرفداران متعلق به افراطی
از  ،اینوجود  با .گیرندمی کاربهآن  سازیبهینه هدف با و ، با دقتزندگی هایجنبه
 مناسب برای یپاسخ ،هاآناز  یکی کردم، مطالعه که گوناگونی هاینگرش میان

 این نگرش را من .اندپیشرفتخواهان  ما ژی  تکنولومملو از  یهزمان در که بود کسانی
 از کمتر یهتوانیم با استفادمی نگرشبر مبنای این  ؛نامممی «دیجیتال مینیمالیسم»

 .کسب کنیم بیشتری فوایددیجیتال،  ابزارهای

فریاد  2«ثورو دیوید هنری» از اینکه قبل هامدت .نیست جدید یاایده اینالبته 
 برایآیا » :ه بودپرسید 3«اورلیوس مارکوس» ،«سادگی سادگی و سادگی،»بزند: 

انجام   بایداندکی  کارهای چه  دانیدمی محترمانه و بخشرضایت یزندگداشتن 
 در فناوری نقش اسادگی ببه را کلاسیک بینش این دیجیتال مینیمالیسم «دهید؟
 در .باشد عمیق تواندمی ساده انطباق   این تأثیرکند؛ هرچند منطبق می ما مدرن زندگی
خواهید شد؛ مواجه  دیجیتال هایمینیمالیست از بسیاری هاینمونهبا  کتاب، این

 تمرکز برایزمان  ایندر اینترنت، از  شدهسپری زمان یهشجاعان کاهش با که کسانی
بدین ترتیب، شاهد و ند اهکرداستفاده  بسیار باارزش هایفعالیت از کمی تعداد بر

 نزما ،شانهمتایان بهنسبت دیجیتال هایمینیمالیست .نداهبود بزرگیتغییرات مثبت 
است که فکر آسان  . به همین دلیل،کنندمی های آنلاینرا صرف فعالیت کمتری بسیار
درست  استنباط این که معتقدندها آن اما ؛است افراطیها آن زندگی سبک کنیم

                                                                 
1. Neo-Luddites 
2. Henry David Thoreau 
3. Marcus Aurelius 
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 خود گوشی یهصفح صرف تماشای دیگران ی است کهزمان فراطی استاآنچه : نیست
 !کنندمی

 وقت صرف پیشرفته، هایتکنولوژی دنیای در فتپیشر کلید که اندآموخته هاآن
 .ستهاتکنولوژی این از استفاده برای کم بسیار

*** 

 ،دیجیتال مینیمالیسمدرستی دلایل : بیان استبیان موارد زیر  کتاب این هدف
. در نهایت، هاگذاری آنتأثیر یلدلا توضیح دقیق خواهد انجام دهید واز شما می آنچه
را به شما  استفاده از آن چگونگی مناسب است، شما برای نگرش این دریافتید اگر

 .داد مخواهآموزش 

 اول، بخش در .امکرده تقسیم بخش دو به را کتاب کار، این دادنانجام برای
 عواملی تردقیق بررسی با و در ابتدا، دهمشرح می را دیجیتال مینیمالیسم اساس

 ناپذیرتحمل فزاینده زیطربه را مردم از بسیاری دیجیتال زندگی که کنمشروع می
 وکنم صحبت میدیجیتال  مینیمالیسم نگرش یهدربارطور مفصل بهسپس ؛ کندمی

 .است مشکلات این برای ی مناسبحلراه که چرا این نگرش دهمتوضیح می

پایان  نگرش این کاربردنبه برای من پیشنهادی روش معرفی با اول بخش
م داد، هخواتوضیح  بخش در آن که طورهمان .دیجیتال ازیسپاک ؛ یعنی،یابدمی

 با را شما یهرابط ،طور کلیبه که بزنیددست  جسورانه یه اقداماتباید ب برای این کار
  .است جسورانهن اقدامات آیکی از  دیجیتال سازیپاک و دهدمی تغییر تکنولوژی

 آنلاین هایفعالیت از برخی لازم است به مدت سی روز فرایند این دادنبرای انجام
 ابزارهای از بسیاری آوراعتیاد یهاستفاد یهچرخ از دوره، این طول در .دوری کنید
 که کنیدمی کشفای را غیردیجیتالی هایفعالیت و خارج خواهید شد دیجیتال
صورت بهروید، روی میبه پیاده .آورندبه ارمغان می شما برای بیشتری رضایت
 به و خوانیدمی کتاب کنید،می تعامل با جامعه کنید،می صحبت ستانتاندو با حضوری

بفهمید  تا دهدمی شما فضایی به سازیپاکاین  همه، از ترمهم. شویدمی خیره ابرها
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 از کمی تعدادفقط  روز، سی پایان در .چه کارهایی ارزش بیشتری برایتان دارد
بسیاری برای شما  مزایای یددو معتق ایدردهک انتخاب دقتبه که ی راآنلاین هایفعالیت
 در قالب شما: کندمی عمل 1«مجدد تنظیم» مانند سازیپاکاین  .گردانیدبرمی دارند
 را آگاه آن یمینیمالیستدر قالب  و شویدمی فرایندآشفته وارد این  ییمالیستسماک
 .کنیدمی ترک

 دیجیتال سازیپاکتا  راهنمایی خواهم کرد را شما ،اول بخش آخر فصل در
صحبت  یآزمایش یهباردر به تفصیل کار، این دادنانجام برای .انجام دهید تان راخود

 1600 از بیش ،آزمایش. در این شد انجام 2018 سال زمستان اوایل در که خواهم کرد
سپس  و انجام دهند من به سرپرستی را دیجیتال سازیپاک که پذیرفتند نفر

بدین  و شنویدمی را کنندگانشرکت این هایداستانشما  .دهند گزارش را تجربیاتشان
در این  و بود مناسبایشان  برای هاییاستراتژی چه که خواهید شدمتوجه ترتیب 
 .کنید اجتنابها آن ازشما باید  شدند که مواجه هاییبا چه دام ،مسیر

 زندگیی داشتن برا که دارمیی هاایده به تردقیق ینگاه کتاب، این دوم بخشدر 
 ،ی این بخشهافصل در .دنکمی کمک شما به پایدارو  دیجیتال مینیمالیسم
 را کیفیتبا یفراغتاوقات پرورش ضرورت و کردنخلوت اهمیت همچون موضوعاتی

بدون  یهاستفاد به ،از هر چیز بیش ،در حال حاضرکه  فراغتیاوقات؛ کنممی بررسی
و مطرح  برانگیز رابحث ییادعا من ود شده است.محد های دیجیتالدستگاه از فکر

 اجتماعی هایرسانه هایپست در نظردهی یا کردنلایک اگر :کنماز آن دفاع میحتی 
دهد، پاسخ می متنی هایپیام به تیسخبهشوید که  تبدیلبه کسی  و را متوقف کنید

« توجه ابرت در برمقاوم» یهمقول به همچنین !شد خواهد بهتر روابطتانشک بی
 و پیشرفته ابزارهای ازاست و  یافتهسازمان جنبش تا حدودی . اینازماندمی نگاهی
 استفاده 2«دیجیتال توجه اقتصاد  »بهینه از  یهاستفاد برای دقیق کاربردی هایروش
 .دکنگونه از این ابزار دوری میسوسوا یهاستفاد دام در افتادن ازل حاعین  در؛ کندمی

                                                                 
1. Reset 
2. Digital attention economy 
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 یهپای بر که یابدپایان می اتیتمرین مجموعه انیز ب دوم بخشول هریک از فص
عالی  هایایده به کندمی کمک شما به . این شیوهاندشده طراحی خاص هایتاکتیک
 توانیدمی ،کارتازه دیجیتال مینیمالیستک ی در قالب .کنید عمل فصل آنو مؤثر 
 خاص شرایط با توجه به گیرید کهنظر بدر خود ی برایابزار جعبه را 2 بخشتمرینات 

 .است مناسب مینیمالیستی زندگی سبک ایجاد در تانهایتلاش به کمک برای و شما

*** 

 ناامیدی   در مردم یهتود»: این است 1لدناو در ثورو تجملامشهورترین یکی از 
 نوشته، بعدی پاراگراف در ی کهابینانهجملات خوش اما «ند.کنزندگی میموش اخ

 :اندشدهمطرح  کمتر

 طبیعت   اما ؛ندارد وجود انتخاب دیگری هیچ کنند کهمی فکر ا  واقع هاآن»
؛ کندطلوع می خورشید هر روز که کندیادآوری میها آن به سالم و شیاروه

 «.نیست دیر هرگز ،را کنار بگذاریم هایمانداوریپیشبنابراین برای اینکه 

 به را ما و است ثباتبی پر از ارتباطات   جهان   های اینفناوری با ما کنونی یهرابط
 اما؛ کرده بود مشاهده پیش سال چندین ثورو که کندخاموشی نزدیک می ناامیدی
 هنوز ما و «.کندطلوع می خورشید هر روز» کند:می یادآوری ما به وی که گونههمان
 .دهیم تغییر را وضعیت اینتوانیم می

 و هاسرگرمیبه ابزارها،  علانه عمل کنیم ومنف توانیمنمی ،این وجود با
 گذراندن چگونگی دهیم اجازه اینترنتعصر  یهافسارگسیختو  آشفته هایپرتیحواس
 را هاوریافن این هاییخوب دبای بلکه ؛ندنک دیکته مابه  را احساساتمان یهنحو یا وقت

یک بار  که یاز داریمن نگرشیبه  ما .بگذاریم را کنارها آن هایکنیم و بدی استخراج
 یهسلط و فزایدبی مانروزانههای فعالیت به را یمانهاارزش و هاآرمان دیگر،
 ما. زندبولی را کنار سیلیکون مستقر در بزرگ هایوکارکسب هایمدل و هاوهوسهوی

رفتن دستاز قیمت به نه اما ذیرد،بپ را جدید هایوریافن که نیاز داریم به نگرشی

                                                                 
1. Walden 
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. ه بودداد هشدار ما به اشبارهدر سالیوان اندرو چیزی کهیعنی، همان ؛ یانانس صفات
 .ترجیح دهد مدتکوتاه رضایت هب بلندمدت را هدف که نیاز داریم به نگرشی ما

 .نیاز داریم دیجیتال مینیمالیسم مانند نگرشیبه ما  دیگر، عبارت به
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 تسلیحاتی نابرابر یهمسابق( 1فصل 

1 

 برابرناتسلیحاتی  یهمسابق
 

 !این نبود شدنعضوهدفمان از 

 سال آخربود؛ دانشجوی  2004 سال بهاردر  آشنا شدم بوکفیس با بار کهنخستین
 نام به یسایتوب یهباردر دوستانم از بیشتری تعداد متوجه شدم که هر روز و بودم

thefacebook.com دررا  یکه پروفایلبود  نفری اولینجولی  .کنندصحبت می 
 .است من همسر نیز اکنونهم و شد نامزدم هابعد که کسی ؛داد منشان بوکفیس

. در داشت تازگی برایم بوکفیسآن زمان  آورممی ادیهب» گفت: من به اخیرا او
 با اغوا کردند. با آن راما که  واردتازه دانشجویانفهرست  از مجازی یاسخهنحقیقت، 

 «.کنیم دوستانی برای خود انتخاب ،سیمشنامین که ادیافر از میانتوانستیم میآن 

 زندگی ریتم تغییر یهوعد با بوکفیس .است «تازگی»خاطره  این کلیدی یهکلم
 هایاز میان سرگرمی ایسرگرمی فقط بلکه ؛نشد دنیایمان وارد نمامدنی و اجتماعی

عضو  بوکفیسدانستم در می که افرادی ،2004 سال بهار در .بود ن زمانآ شماربی
 صرف کامپیوتری، به بازینسبترا  بیشتری زمان ،چشمگیر یطرزبه ،اندشده
  .کردندمی شانمجازی دوستان پروفایل زدن بهسریا  شانیهاپروفایل کردنروزبه

 که نبود ، چیزیزمانن آ شکبی اما بود، جالب بوکفیس» ادامه داد: جولی
 «.کنیمش صرف وقت زیادی بخواهیم

شمار به همراهتلفن انقلابی در که؛ اقدامی تولید کرد را آیفون اپل بعد، سال سه
قرار بود  که ایاصلی «انقلاب» اندکرده فراموش بسیاری از مردم ،اینوجود  با .آمدمی
 حال در !وجود آمدبه نهایت در هک بود ثیریأت از کمتر بسیار ،کندایجاد  دستگاه این
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و  کنندهچیزهای سرگرم به همیشگی اتصالامکان  با ،هوشمند هایگوشی حاضر،
 ،2007 سال یهژانوی در .اندداده تغییر جهاناز را  مردم های، تجربهکنپرتحواس
 .دنبو باشکوه این اندازه تا آن اندازچشم کرد، رونمایی از آیفون جابز استیو کهزمانی

را  همراهتلفن و داپآی که بود این آیفون در خصوص عوامل جذب مشتری از یکی
ن با خودتا جداگانه را دستگاه دو مجبور نبودید شما بنابراین دیگر ؛کرده بود با هم ادغام
به  آن مزایای یهباردر اشزمان رونمایی که در فکری بودهمان  ا  دقیق این) .حمل کنید
 نشان آیفون را یهصفح جابز کهزمانی، سخنرانیاول  یهدقیق هشت در (.ذهنم رسید

 یهنسخپخش صوتی و تصویری  هایویژگی یهباردردادن ، مشغول توضیحدادمی
 «!ایمساخته کنونتا که دیاآیپ بهترین»: گرفت نتیجه گونهبود و در نهایت، ایننمایشی 

 ن شد؛ از جملهاجذب مشتری متعددی سبب عوامل رونمایی این دستگاه در
 خبر ،زمان آن در .بهبود یابد تلفنی تماس برقراری یهتجرب شدکه باعث می هاییشیوه
 پست سیستم کرده مجبور را 1«تی اند تیای» شرکت مخابراتی اپل   که بود این مهم

همچنین جابز ؛ شود فعال آیفون بهتری برای کاربری رابط تا کند باز را اشصوتی
بدون  ،گیریشماره پَد وساده است  استفاده از صفحه کلید آن بود کهزده ذوق وضوحبه

 ود.شمی ظاهر نمایشصفحه روی ،پلاستیکی های ثابتدکمه نیاز به

این دستگاه وجه تمایز »آمیز گفت: اش با لحنی تحسینسخنرانی یهدر میان او
 سخنرانی ایدقیقهوسهسیالبته او هنوز وارد بخش  «.است برقراری تماسقابلیت 
 هایبرنامه رتقایا مانند هاییویژگی کردنبرجسته به کهنشده بود خود  مشهور
 . پرداختمیهمراه  اینترنت به دسترسی و رسانیپیام

 آیفون تیم اعضای اصلی از یکی کهرفتم  2«گریگنُن اندی» سراغدر این راستا، به 
 موریتمأ .داردتماس تلفنی  قابلیت که باشد یداآیپ بود قرارآیفون »: او گفت .بود

امکان پخش موسیقی و برقراری تماس به ما بود که دستگاهی  نما ساخت اصلی
چندان  جابز استیو، ابتدا در داد، توضیح یمبرا گریگنُن که طورهمان «.بدهدتلفنی 

                                                                 
1. AT&T 
2. Andy Grignon 
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با کاربردهای متعدد  شدنیحملای رایانه چیزی بیش از آیفون که داداهمیتی نمی
 ؛ حتیکند اجرا را گوناگون نویسانبرنامه یهشددادهتوسعهو  فراوان هایمهبرنا و باشد
 نوشتن خنگ بانویسان برنامهدهیم نمی اجازه» گفته بود: گریگنُن به جابز بار یک

 «!کنند خراب را آن هادکُ برخی 

 هایرسانه استور،اپ . در آن زمان،شد عرضه 2007 سال در بارنخستین آیفون برای
، شام طول دروجود نداشت و حتی افراد  در اینستاگرام عکس آپلود و امکان تماعیاج

این همان ؛ ندنداشتتلفن خود  به گوشی کردننگاه زیرچشمی بارچندین دلیلی برای
 در کهبود  نفری هامیلیون و جابز استیو یهمطابق با خواست کاملا   که بود ظریفی یهنکت
از  که کسانیاولین  همانند ند.ه بودخرید را شانندهوشم گوشی اولین دوره، این

 با ما ارتباط کردندمی بینیپیشاستفاده کردند، اینجا نیز تعداد کمی از افراد  بوکفیس
 .خواهد کرد تغییر حدتا چه  بعد هایسال در برقوپرزرق جدید و ابزار این

*** 

 اتوشمند، تغییره هایگوشی و اجتماعی هایرسانه همچون یجدید هایوریافن
 پذیرفته گسترده طوربه تغییری که ؛است ، ایجاد کرده21 قرن در ،ما زندگی دررا  زیادی
، 1«اسکات لورنس» به نظر من، .دارد وجودآن  دادننشان برای زیادی هایراه و شده
 . اسکاتخوبی در قالب کلمات بیان کرده استبهاین موضوع را اجتماعی،  منتقد
تنها و  لحظاتی که» کند:می توصیف مدرن را به این صورت ارتباطات ازمملو  یزندگ

 «.کنیدی مییکنواختکسالت و  ی احساسعجیب شکلبه باشید، هوشمند بدون گوشی

 فراموش آن را بسیاری از افراد که کندمی کیدأت اینکته بر بالا یهجمل ،اینوجود  با
نشده ریزیبرنامه و منتظرهغیر بودن،آفرینولتح بزرگ و برعلاوه تغییرات این :اندکرده
 ،هایشکلاسیهم پیداکردن برای ،2004 سال در که یارشد دانشجوی .بودند هم

 کردنمی بینیپیش احتمالا   کرده بود، ایجاد thefacebook.com در ایکاربری حساب
 و ماعیاجت هایساعت را در رسانهدو  حدود انهمدرن، روز معمولی در عصر یکاربر

                                                                 
1. Laurence Scott 
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زمان را  آن از نیمی تقریبا  کرد و  خواهد سپریها آن رسان مرتبط باپیام هایسرویس
 کسی نخستین دین ترتیب،ب! خواهد داد اختصاص بوکفیس محصولات به فقطهم 
چندان  ،کرد انتخاب موسیقی دادن بهگوش برای را آیفون ،2007 سال در که هم

 دهه به جایی برسد که این یک ظرف شاید که ددامیننشان  ای به این موضوععلاقه
که است  ای«ویژگی»این همان  !کند چک روز در بار 8۵ و مرتب طوربه را دستگاه
 !به آن اشاره نکرد معروفش سخنرانی در جابز استیو هرگز

 سریع هایپیشرفت از ا  واقع بپرسیم و بنگریمبه عقب  کنیم فرصت اینکه از پیش
 مانافتادند و غافلگیر اتفاق سرعتبهتغییرات  خواستیم، اینمی چه گذشته یهده

 اضافه هایمانتجربه یهمحدود به را جدید هایتکنولوژی جزئی، دلایل به ما .کردند
 زندگی مرکز درها آن که و متوجه شدیم شدیم بیدار صبح روز یک سپس ؛کردیم
 تانام نکردیم دیجیتال ثبت دنیای در ما ،دیگر عبارت به !اندقرار گرفته نماهروزمر

 ایم.این دنیا سُر خوردهدرون به ما رسد نظر میدر حقیقت، به ؛برسیم فعلی جایبه

نادیده گرفته  ابزارها این یهباردر ما فرهنگی گوهایو گفت در اغلب نکته این
 هایوریفنا مربوط به هاینگرانی یهباردر کهوقتی من، یهتجرب اساس بر .شودمی
 خاص، یمثالکردن مطرحتکنولوژی با  مدافعان ،شودبحث می عمومی صورتبه دجدی
 برای هنرمند یک مثال، تلاش ؛ برایکشانندمی آن سمت فوایدبه را بحثسرعت به

اپ از واتس سربازیک  یهاستفاد یا 1اجتماعی هایرسانه طریق از مخاطب کردنپیدا
 که گیرندمی نتیجه برقرار کند. در نهایت نیز تباطار از راه دور اشخانواده اینکه با برای

جالب اینکه  .است اشتباهها آن بودن فایدهبی دلیلبه  هاوریفناکنارگذاشتن این 
 !کندمی کفایت بحث به این دادنپایان برای هاآن تاکتیکطور معمول نیز به

                                                                 
، در 2016ای نوشته بودم که در پاییز سال مقاله تایمزنیویورکی شخصی من است: من در مثال زیر تجربه .1

، من به مزایای ی آن شرکت کردم. در این مقالهوگو دربارهکانادا برای گفت CBCی ی ملی رادیویی شبکهبرنامه
ی تردید نگریسته بودم. مجری در ابتدای مصاحبه با دعوت های اجتماعی برای پیشرفت شغلی به دیدهرسانه

کرد؛ اما در می های اجتماعی تبلیغاز مهمانی ناشناس مرا غافلگیر کرد. او هنرمندی بود که فعالیتش را در رسانه
گونه فشاری( اعتراف کرد که کمال تعجب، بعد از گذشت مدت زمان کوتاهی از مصاحبه، این هنرمند )بدون هیچ

کن هستند و به همین دلیل نیز در حال حاضر، برای پرتحد حواسازهای اجتماعی بیشاز نظر او هم رسانه
 .کندیها دوری متر از آندادن کارش، مدتی طولانیانجام
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 .اندنشده موجود یهنکت هم متوجهها آن اما است، درست ن تکنولوژیاادعای طرفدار
ها از آن یهبایستی در استفاد که ییاهزمینهبا  ابزارها این استفاده از مزایایهای زمینه

 بپرسید که اجتماعی هایرسانه معمولی کاربران از اگر ،مثال برای ؛دیم فرق دارکن احتیاط
به شما  منطقی یهایپاسخ کنند،می استفاده توییتر یا اینستاگرام ،بوکفیس از چرا
 کهدهد افراد می مفیدی به اطلاعات احتمالا   هاسرویس این از هریک .دهندمی

کودک  تصاویر یهمشاهد امکان ،مثلا  ؛ است سخت دیگر جاهای در هادستیابی به آن
 .مردمی جنبش پیگیری برای ی خاصهشتگ از استفاده یا اقوام یکی از

فقط  .نیستهای ما منبع نگرانی یهدهندنشان موردی و ناچیز مطالعات اینالبته 
؛ واقعیتی رو شویمهتر روببزرگ یبا واقعیت که کرد مشاهده این نگرانی راتوان می زمانی

 هاینقش از فراتر موفق شدند کلی طوربه هاوریافن این چگونهکند که آشکار می
 هاوریافن این پذیرفته بودیم. هریک ابتدا برای در که ای توسعه پیدا کنندجزئی

 مجبور؛ تا حدی که دنکنرا به ما دیکته می ماناحساس و رفتار یهنحو فزایندهشکلی به
استفاده  هاحد مجاز از آنازبیشمان را فدا کنیم و ترارزشمند هایفعالیت شویممی

 است این خوبی نداشته باشیم، احساس شوددیگر، آنچه باعث می عبارت به .نماییم
به  روز هر احساسو این  از دستمان خارج شده است اوضاع ترلکن کنیمفکر می که

 تلفنمان با فرزندمان حمام زمان   طول در ،مثلا   ؛دهدمی نشان اشکال متفاوت خود را
که اصلا   دهیماز دست می شیرینی را یهلحظ از بردنلذت فرصت یا شویممشغول می

 .مان ثبت کنیممجازی آن را برای دوستانی نیست نیاز

 .است استقلال یهباربلکه در نیست، مزایا یهباردردر حقیقت، صحبت 

« یم؟!اهانداختدردسر  این در را خودمان چگونه»: است این بعدی بدیهی سؤال البته
 کنندمی مبارزه شانزندگی آنلاین بخش با که افرادی اکثر ام،شخصی یهتجرب بر اساس
 و اندموفق ایحرفه از نظر این افراد ه؛ بلکنیستند احمق یا النفسضعیف اشخاصی

 را سخت اهداف اندعادت کردهها آن .نداداشتنیکوشا و والدینی دوست دانشجویانی
 ،تبلت و گوشی یهصفح از روی که هاییسایتوب و هابرنامه وجود این، با .کنند دنبال
 اصلی نقش از فراتر بسیار ،دنشومیهم  نوعی موفقبهو  دنکشمیسمت خودشان بهما را 
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در  موفقیت با که هر روز بسیاری هایدر میان وسوسه اند.کردهگسترش پیدا  خودشان
  .است فردبهمنحصر این موارد کنیم،می مقاومت برابرشان

به  جدید هایابزار از بسیاری :است این پرسش فوق پاسخ به از عظیمی بخش
 برابرشدن مردم در دلیل تسلیم .نیست ضرریبرسد نظر میای که در نگاه اول بهاندازه
 دلار میلیاردهااین امر دلیل  ها نیست؛ نه!ی آنتنبل هانمایشصفحهاین 
 .شده استصرف  تسلیمکردن این ناپذیراجتنابای است که برای گذاریسرمایه
 ا؛ امایماین دنیای دیجیتال سُر خوردهدرون به پشت  که انگار ما کردم اشاره ترپیش

اند هدادل هُ این دنیا  به درونما را هایی شرکتبگوییم  که است تر ایناحتمالا  درست
که « اقتصاد توجه»های همچنین گروه؛ کنندرا تولید می ایپیشرفته ین ابزارچنکه 

 ها ثروت زیادی را با خود بهاپلیکیشن و هاگجت یهسلط تحت فرهنگ اندفهمیده
 ت آتی در این باره بیشتر خواهم گفت.آورد! در صفحاارمغان می

 پوشندشرت میکه تی  کارانیتنباکو 

موضوعات  .کندتمام می ی واحدپیاماش را با تلویزیونی یهبرنامتمام  1«مار بیل»
برنامه  موضوع 2017 سال یم دوازدهم در امااست؛  سیاسی معمولا   های اوبرنامه

 :گفت کرد و نگاه دوربین به مارسیاسی نبود. 

این موضوع دست بردارند که تظاهر به  از باید اجتماعی هایگذاران رسانهسرمایه»
فقط  که کنند اعترافها باید . آنکنندمی بهتر جهان را و دانداشتنیدوست یخدایان
به کودکان  را شانآوراعتیاد محصولات و پوشندمی شرتتی که هستند کارانیتنباکو 
 «.است جدیداعتیاد نوعی  هالایک کردنچک باشیم، راستروبیایید . فروشندمی

 شد آغاز ایدقیقهشصت یابرنامه دیدنبا  اجتماعی هایرسانه یهدربار مار گرانین
با بود و  «مغز کردنهک» برنامه ایننام  .شده بود پخش آن از پیش ماه یک که

 ریشیته ز شد کهآغا خرماییمو و انداملاغر یبا مهندس ،«کوپر اندرسون» یهمصاحب
 نام به چهره داشت. است پرطرفدار ولیسیلیکون در جوان مردان میان در مشابه آنچه

                                                                 
1. Bill Maher 
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 گوگل انمهندساز یکی  و آپیک استارت سابق گذاربنیان؛ بود 1«تریستان هریس»او 
به آن دسته افرادی تبدیل شده حال  و کنار گذاشته بوددر دنیای تکنولوژی  را شکار که

 .افشاگرفردی یعنی،  ؛شودکم پیدا می شانبهبود که مشا

 هوشمندش را بالا گرفته بود، تلفن طور کههمانمصاحبه و  در اوایل این هریس
 «.است قمار دستگاه   این  »: گفت

 «باشد؟ قمار دستگاهاین تلفن  چطور ممکن است»: پرسید کوپر

 برای را قماره این دستگا کنم،می چک را تلفنم که هربار خب،»هریس پاسخ داد: 
 افزایش برای وریافن هایشرکت. اندازمکار میبه« امدست آوردههب چیزی که» دیدن
کتاب های خاصی دارند. تکنیک کنیدمی استفاده شانتمحصولا ازشما  که زمانی مدت
 «.کندافشا می ها راکه این شیوه وجود دارد یراهنمای

 «؟را مردمکند یا نویسی و کنترل میکدا ر هااپلیکیشنولی سیلیکون»: پرسید کوپر

 گویندمی همیشه. کنندمینویسی و کنترل را برنامهمردم  هاآن» پاسخ داد: هریس
 اما این؛ کنیم استفاده آن از چگونه که بستگی به ما دارد این و است خنثی فناوری که

 «نیست... درست

 «!نیست؟ خنثی فناوری» کرد: قطع سؤالکوپر حرف او را با این 

 زمان مدت برای و خاص هایراه از شما خواهندمیها آن .نیست نه، خنثی»
 «.آورنددست میهباین راه از  پولشان را چون ؛کنید استفاده طولانی از آن

 یهاینکه مصاحب از بعدبه همین دلیل،  .بود آشنا مصاحبه این مار، به نظر بیل
 ها رااین صحبت کجا قبلا  »: ه پرسیدبا کنای مخاطبانش پخش کرد، برای را هریس
 سال در «ویگاند جفری» با 2«والاس مایک»معروف  یهمصاحب به سپس« ام؟شنیده

                                                                 
1 .Tristan Harris 

2 .Myron Leon "Mike" Wallace : نگار، والاس  روزنامه« مایک»مایک والاس با اسم کامل مایرون لئون
اش بیش از شش دهه به طول انجامید. وی ایکننده و مجری سرشناس آمریکایی است که دوران فعالیت حرفهتهیه

 برعهده داشت. دقیقه 60های تلویزیونی آمریکا را به نام ترین برنامهبینندهمشهورترین و پرکنندگی یکی از اجرا و تهیه
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جهان در آن زمان محصول ترین مشکوک یهباردر که یافشاگر فرد ؛اشاره کرد 199۵
 «.اعتیادآورترند که اندکرده طراحی هاییسیگار تنباکو بزرگ هایشرکت»: سخن گفت

 اما؛ خواستمی را شما هایریه فقط موریس فیلیپ»کرد:  گیریار نتیجهم
 «!خواهدشما را می استور روحاپ

*** 

 نوشتن این زمان در او .یی استاستثنا تا حدودی افشاگر فردی به هریس تبدیل
 خلیج سانفرانسیسکو یهمنطق در و استاش زندگی چهارم یهده اواسط در کتاب

 نوشتن و مکینتاش کار با با ،نامهندس از بسیاری مانندریس ه .است زرگ شدهب
 و رفت استنفورد به رایانه علوم یهرشت در تحصیل برای .بزرگ شد کامپیوتری کدهای
یسیو » مشهور آزمایشگاه در را شارشد کارشناسی یهدورالتحصیلی، فارغ از پس پرسو 

 استفاده یهنحو ،آزمایشگاه ن. در ایکرد آغاز 2«بی.جی. فوگ»متعلق به  1«تکنولوژی
 به ولی،سیلیکون فوگ در شد.می بررسی مردم رفتار و طرز فکر تغییر برای فناوری از
در  که افرادی از بسیاری برای است مرجعی و مشهور است «میلیونرها خالق»

 هایآپاستارت ساخت به کمک برایرا  هایشانآموخته و انددیده دورهاو  آزمایشگاه
 (.اینستاگرام گذاربنیانهم ،3«کریگر مایک»افرادی مانند ) اندبرده کاربه ورسودآ

 بین تعامل» هنر   در قدر کافیبه کههنگامی را دنبال کرد و معین مسیر اینهم هریس 
 آپاستارتانصراف داد و ارشد  کارشناسی یهدور از آموزش دید، «همراهتلفنو  ذهن

 زمان افزایش باعث آپپاپ ابزارهای از استفاده با که شرکتی ؛کرداندازی راهرا  4«اپچر»
 .شدمی هاسایتوب در کاربران حضور

 ورودی صندوق تیم در هریس قرار شد و خرید را «اپچر» گوگل ،2011 سال در
 انسان میلیونصدها رفتار بر که کردکار می محصولاتی رویحال او  .کند کار میلجی

                                                                 
1. Persuasive Technology 
2. BJ Fogg 
3. Mike Krieger 
4  . Apture 
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 یهتجرب از پس شد. کم نگرانکم ویاین ترتیب بود که و به  دشتنگذامی تأثیر
 هریس ،2«کامرون کرو» یهفیلمنام مستقیم ثیرأتتحت و 1منبرنینگ یهجشنوار
 احترام و پرتیحواس رساندنحداقلبه برای فراخوانی» عنوان با بندی 144 یمانیفست

 گوگل در شدوستان زا کوچکی گروه برای را مانیفست او این .نوشت «کاربران توجه به
 جمله از و شرکت از افراد تن هزاران بین سرعتبه این مانیفستارسال کرد؛ اما 

 تا کرد دعوت ایجلسه به را هریس شد. او پخش «پیج لری» شرکت مدیرعامل
 فیلسوف» جدید مقام سپس ؛کند صحبت وی یهجسوران هایایده یهدربار

 .داد هریس را به «محصولات

 یهنشری ای درمقاله در هریس .ایجاد نشد در این شرکت زیادی تغییر، ازآنپس اما
 شفافیت نبود و سازمان «تحرک عدم» را به نبود تغییرات ،2016 در سال آتلانتیک

 ساده اختلاف اصلی این دلیلالبته  .مربوط دانست کرد،می طرفداری آن از آنچه یهباردر
درآمد  کاربران توجه به احترام و واسح یهکنندرساندن عوامل پرتحداقلبه: است
 توجه، اقتصاد که کنداین ادعا را تصدیق میاو اکنون  .دادمی کاهش را شرکت
 .است رانده «مغز کاهش استفاده از یهمسابق» سمتبه را گوگل مانند هاییشرکت

ل ا  » نام به غیرانتفاعی یشرکت وکرد  ترکرا  جاهریس آن بنابراین  «نتسپ  تایم و 
 به دنبال خواست. او میتنظر گرفی برای خود درموریتمأ؛ همچنین کرد اندازیراه

از سوی دیگر، . «فقط تبلیغ کند نه اینکه کند، خدمت مردمبه » که باشد ایتکونولوژی
 را ما ذهن کنندمی سعی چگونه فناوری هایشرکت اینکه یهدربار هشدارهایش با او
 .ه استشد معروف «بدزدند»

 ترینبزرگ مشهور است در این شهر. کنممی زندگی سیدی واشنگتنمن در 
 درست یهباردرتر پیش مردم اکثر که کنندمی تأیید را یاتفاقات سیاسی هایرسوایی

وجود  هریس شوقی را که در افشاگری شاید بینش . ایننداهشان شک داشتبودن
 یهمجل جلد روی سرعتاو به عکس ،شهرت هریس از پس .دهدداشت، توضیح 

                                                                 
1. Burning Man 
2. Cameron Crowe 
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 برای و کرد شرکت PBSساعت خبر و  دقیقه 60 یهبرنام در چاپ شد، آتلانتیک
 هایمردم به برده شدنتبدیلاز افراد  ی زیادیهاسال .سخنرانی ت د دعوت شد

ایجاد  دلیلبیکه  بهانه این باو در عین حال،  کردندشکایت می هوشمند هایتلفن
 و وارد ماجرا شد هریس ،آن از پس اما ؛شدندسرکوب میه هموار کنند،وحشت می
شک  آن بودندرست یهدربار فزاینده رزیطبه افراد از بسیاری که کرد تأییدچیزی را 
 از ایهدیه فریبنده، هایسایتوب و هااپلیکیشن این ،بیل مار هایگفتهبنا به  ؛داشتند

 تا بودند شده طراحی بلکه ،بودندن «بهتر یجهان ساخت داشتنی برایدوست خدایان»
 !دهند قرار ما هایجیب در را قمار هایدستگاه

های تلفن نهان خطرات یهباردروی  تا اخلاقی هریس باعث شد شجاعت
 را هااین دستگاهآثار  بدترین بخواهیم اگر ،اینوجود  با .هشدار دهد به مامان همراه
مان را نابود اهداف بهترین توانندمی راحتیبه چگونهها آن که بدانیم باید کنیم، خنثی
 اخلاقی   تأثیر با هریس که سالی همان در .داریم یخوب ما راهنمای خوشبختانه، .کنند
روی  دانشگاه نیویورک بازاریابی   جوان کرد، استادمبارزه می اعتیادآور تکنولوژی این

 .بودتمرکز کرده  تکنولوژی به اعتیاد این دقیق عملکرد کشف

*** 

 را در قالب فناوریاندکی داشت که  یهقعلا «آلتر آدام» ،2013 سال از پیش
 یشناسروان یدکترامدرک  ،بود وکارکسب او استاد .بررسی کند پژوهشی یموضوع

 جهان هایویژگی تأثیر چگونگی یهباردر و داشت پرینستون دانشگاه ازاجتماعی 
  .انجام داده بود هگسترد یمطالعات ما رفتار و افکار بر اطراف

 ارتباطات بود کهکرده  این موضوع را بررسیش دکترای یهنامپایاندر  نمونه، برای
هریک از طرفین  احساس یهنحوبر  چگونه دیگر شخصی و شما بین تصادفی

 روز شوید متوجه اگر»برای من توضیح داد: او  .خواهد گذاشت تأثیر یدیگر یهدربار
 حتی یکی است، ،دادهبسیار وحشتناک انجام  یکار که سیکروز تولد با  شما تولد

 «.دشاز او متنفر خواهید  نداشتید را این اطلاعاتکه زمانی از بیشتر
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 را مشابه موارد از متعددی هاینمونه 1،هازندان صورتی مست کتابش، او در اولین
 رفتار در زیادی اتتغییر محیطی، کوچک ظاهربه عواملها آن در که کرده است فهرست
 کند که در آناشاره می ایمطالعه به عنوان این کتاب مثال،؛ برای اندکرده ایجاد

. این افراد فقط قرار گرفتند سیاتل وابسته به نیروی دریایی یزندان در مست زندانیان
 از رنگ صورتی خاصی با طیف ایشدهنقاشی سلول دراز زمانشان را  دقیقه پانزده

 کانادایی آموزاندانش ؛داشتند ترمراتب آرامی بهرفتار ،از آناما پس  ،گذراندند
 همچنین؛ داشتندمشابه نیز رفتاری دیدند آموزش  کلاسی با همان رنگ در کههنگامی

 هایپروفایل سایت در عکس قرمز یپیراهن پوشیدن کهداده شده  نشان کتاب این در
اینکه هرچه  و کندمیجذب را  بیشتری افراد یدیگر رنگ هر بهنسبت یابیدوست

 .کرد خواهید پیشرفت حقوقی در شغل ترسریع تر باشد،تلفظ نام شما ساده

 به نیویورک ازوی  پرواز باشد، آلتر کار برای عطفینقطه 2013سال  شد آنچه باعث
کارهایم در طول این  یبعض دادنانجام و برای خوابیدن من»: گفت او. بود آنجلسلس
 با هواپیما در حال برخاستن از باند بود، کهزمانی اما ؛داشتمبرای خودم  ایبرنامه پرواز
 بعد ساعت شش کهوقتی. شدم 2048 به نام ایساده بازی فکری مشغول ،امگوشی
 «!بودم در حال بازی هنوز هممن  آمدیم، فرود

 ؛گشتبرای پیگیری  جدید یموضوع به دنبال این کتاب، انتشار از پس او
 زندگیدهی جهت عامل ترینبزرگ» :رساند کلیدی پرسشی به را وی که یجویوجست

 ساعته،شش پرواز در طول آن اجباری بازی یهباردر او یهتجرب« چیست؟ امروز ما
 .ما نمایش گوشیصفحه: پاسخ را برایش مشخص کرد ،ناگهانی طوربه

 ظاهربه روابط یهدربارفراوانی  انتقادیسؤالات  دیگران هم البته، در آن زمان
 کرد،را از بقیه جدا میآلتر  آنچه اما ؛کردندمی ، مطرحجدید هایفناوری ما با ناسالم
 یاپدیدهرا  مسئله یننکه اای جایبه او .بود یشناسروان یهزمین در شتتحصیلا
 جدید، دیدگاه این .کرد تمرکز آن شناختیروان هایریشه روینظر بگیرد، در فرهنگی

 !اعتیاد علم: قرار داد ناخوشایند یمسیر درناپذیر اجتناب شکلیبه او را
                                                                 

1.:Drunk Tank Pink   ه استمنتشر کرد بازداشتگاه صورتینشر ترجمان این اثر را با نام . 
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این کلمه  عامه، فرهنگ در. است ترسناک یاکلمه اعتیاد افراد، از بسیاری برای
را  شانمادر که جواهراتکند متبادر میبه ذهن  را مخدر مواد به معتادان از تصویری
چنین  تر دارد کهدقیق یتعریف اعتیاد ان،شناسروان اعتقاد به اما کنند؛می سرقت
 :مثال برای گیرد؛ای را دربر نمیزننده هایمؤلفه

رفتاری  یا کندای استفاده میماده از فرد که در آن است شرایطی اعتیاد»
 یاانگیزه های آنپاداش ش،آورزیان عواقب وجود بادهد که انجام می

 «.ندکفراهم می مداوم صورتهبرفتار  این یهادام برای کنندهقانع

است؛  مخدر مواد و الکلمصرف  شاملفقط  اعتیاد شدمی تصور اواخر همین تا
 را مغز شیمیایی ترکیب ،مستقیم طوربه و دارد گردانروان یموادی که ترکیبات ،یعنی
 ،تحقیقات از ایمجموعهبر اساس  ،21قرن  بهزمان با ورود هم اما؛ دهدمی تغییر
 فنی مفهوم بر اساس تواندشود مینمی خوراکی مواد هم که شامل رفتارهایی مدریافتی
 یهمجل در مهمی یهمقال ،2010 سال در ،مثال ؛ برایتلقی شود آوراعتیاد ،بالا تعریف
 که شده بودمطرح  . در این مقالهشد چاپ 1مواد مخدر و الکل مصرفسوء ییآمریکا

 اعتیاد مشابه ها،حوزه از بسیاری در رفتاری یاد  اعت ،افزایش در حال شواهدبر اساس »
 یهنمون دورا  «اينترنت به اعتياد و بیمارگونه قمار» این مقاله« است. مواد به

 یهنسخ ،آمریکا پزشکیروان انجمن کههنگامی .دانسته بود اختلالات اين از شدهاثبات
 کرد، منتشر 2013 لسا در را 2«روانی اختلالات آماری و تشخیصی راهنمای» پنجم
 .در آن مطرح شد بیماریعنوان نوعی به رفتاری اعتیاد بارنخستین برای

 و یشناسروان ادبیات بررسی از پس .گرداندمیبر لترآ آدام به را ما این موضوع
 اینکه نخست .شد روشن او برای چیز دو تکنولوژی، دنیای در مرتبط افراد با مصاحبه
بنا به  .دهندرا افزایش می رفتاری های، اعتيادخاص طوربه ،جدید هایتکنولوژی

 ایقوی شیمیایی هایوابستگی بهنسبت فناوری، به تبطمر رفتاری   اعتیاد ،آلتر یهگفت
                                                                 
1. Drug and Alcohol Abuse 
2. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5) 
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به ترک  مجبور را شما اگر .است «متوسط» شود،سیگار ایجاد می و مخدر مواد با که
نخواهد  در شما ترک اعتیاد جدی معلائ بروز منجر به این کار احتمالا   ،کنند بوکفیس
 از اما !دبروی نتکافی به بوکفیس شب فرار کنید و برای دسترسی به اینکه ؛ مانندشد

 دسترسی برای شاید .زدخواهد  صدمه شما سلامتی بهنیز  اعتیاد نوع این دیگر، سوی
 روی ای کوچکضربه یهفقط به انداز برنامه اگر این اما فرار نکنید، بوکفیس به

 توانید در برابرسختی میوقت دیگر بهآنباشد،  تان با شما فاصله داشتهجیب در گوشی  
 .مقاومت کنیدروز  طول در تانکاربری حساب کردنچکبارها و بارها 

 .است ترکنندهنگران شد، مشخص تحقیقات آلتر پس از کهحقیقتی  دومینالبته 
 هایوریفنادر  آوراعتیاد هایویژگی این ،موارداز  بسیاری در ،هریسطبق هشدارهای 

 !است دقت طراحی و مهندسی شدهبه بلکه نیست، تصادفی جدید

 طوربه: شودمی مطرح آلترهای گیرینتیجه یهباردرطور طبیعی، سؤالی حال به
؟ دشو رفتاری ایجاد اعتیادسبب  جدید هایفناوریشود می باعث چیزی چه ،خاص

 را خود یهمطالع جزئیات ،ناپذیرمقاومت با عنوانخود  تابک در ،2017او در سال 
پرداخت که باعث  گوناگونی عوامل بررسی به موضوع مطرح کرد و این یهباردر
 این در میان .ما از آن شود ناسالم یهاستفاد ما را بدزدد و موجب مغز فناوری   شودمی
 بحث به رسدمی نظربه کهم شد خواهتمرکز م یینیرو دو رب ،خلاصه طوربه، متعدد موارد
 چگونگی یهباردر ،مکرر طوربهنیز، خود من  پژوهش در دو موردی که اند؛مربوط ما

 مثبت پاداش: شوندمیمطرح فناوری  هایشرکت ایناز جانب  اعتیاد رفتاری تشویق
 .اجتماع تأییدجلب  یهانگیز و 1متناوب

 ؛است یمهم بسیار این موضوع .ستا نیروها حساس ایندر قبال شدت به ما مغز
 هایگوشی کردنچک به مجبور را مردم که هاییسایتوب و هابرنامه از بسیاری زیرا

. هدفشان نمایندمیاستفاده  هادام این اغلب از د،کننمرورگرها می کردنباز و هوشمند
 درک ایبر .مقاومت کنید نتوانید هاکردن آنچک یهر برابر وسوسد هم این است که

 .بررسی کنیم دو مورد را هر بیایید ،خلاصه طوربه ادعا، این
                                                                 
1. Intermittent positive reinforcement 
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 هایآزمایش بعد از دانشمندان .مثبت متناوب پاداش: کنیممی شروع نیرو اولین با
ی هایشدند پاداش متوجه 1970 یهده در 2«زیلر مایکل» 1«غذا خوردن کبوتر»معروف 
 بر اساس که است هاییپاداش از ترجذاب اربسی ،کرد بینیپیش ها راتوان آنکه نمی
بیشتر  دوپامین بودن باعث ترشحناپذیر بینیپیش .شودعرضه میمشخص  یالگوی
 .کندما تنظیم میرا در  اشتیاق مرکزی است و حس عصبی یهدهندانتقال شود کهمی

در  را ایدهنشبینیکه غذای پیش کبوترها بود یهدر لان ایدکمه زیلر، اصلی در آزمایش
 در پایه رفتار   اینچیزی مشابه  کند،می اشاره آلتر آدام که طورهمان .کردلانه رها می

 وقتی از که اجتماعی هم وجود دارد هایرسانه هایپست بازخورد بیشتر هایدکمه
 .ه استمعرفی کرد، ایجاد شد 2009 سال در را« لایک» آیکون بوکفیس

 ی  شناسروانتا چه حد  «لایک» یهدکم کنیم ینتعیاینکه  »: نویسدمی آلتر
 انفعالی یروش ؛ اما آنچه در قالباست ، کاری دشوارهداد تغییر را بوکفیس از استفاده
 تقریبا   وشده  تعاملی ا  عمیق حالا ،ه بودشد آغاز تاندوستان زندگی کردندنبال برای
 در «داد.انگیزه می زیلر انکبوتر به که دارد را ناپذیریبینیپیش بازخوردهای همان
 آیا :کندتوصیف می «قمارکردن»نوعی های اجتماعی را ارسال پست در رسانه او ،ادامه
 ؟کنیدی دریافت نمیبازخوردهیچ  یا دریافت خواهید کرد (ریتوییت یا قلب) لایک

 جذاب صدای»آن را  بوکفیس انمهندس ی ازیک که کندمی ایجاد مورد اول، احساسی
 هر در .کندایجاد می یبد احساس ی،دوم کهحالیدر ،نامدمی« کاذب خوشییک 

 ما به اعتیاد یشناسروان کهای ؛ همان نکتهاست سخت بینی نتیجهپیش صورت،
ها پست کردنچک و ارسال مربوط به هایفعالیت تمام وار،دیوانه شکلیبه و آموزدمی
 .کندمی جذاببرای ما  را

 ی نیستآنلاین فعالیت تنها ،اجتماعی هایرسانه در بازخورد دریافت ،اینوجود  با
 اب افراد دیده شده که در موارد فراوانی، .دارد را «ناشدنیبینیپیش پاداش» ویژگی  که 

                                                                 
1. pecking pigeon 
2. Michael Zeiler 
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 یک سایت مراجعه به ،مثال برای ؛دیدن کنند یسایتوب خواستند ازمی خاص یهدف
 گذشته و ساعتنیم که بینندمی سپس؛ اما وهواآب بینیپیش بررسی برای روزنامه
 یک از هستند و هالینک ها وکردن تریلدنبالشان باشد در حال اینکه حواس بدون
لینک  یا دیکنمی کلیک آن روی که جذابی عنوان هر !روندی دیگر میعنوان به عنوان

 .های این دستگاه قمار استدسته از دیگر یکیکشیدن معادل  ،کنیدجالبی که باز می

تشخیص  را نشدنیبینیپیش مثبت و بازخورد این قدرت فناوری هایشرکت بته،ال
 جذابیتحتی بر  کنند تااصلاح میاین موضوع گرفتن نظردر با راشان محصولات و اندداده

 هاسایتوب و هااپلیکیشن» :داد توضیح افشاگر هریس   که طورهمان .خود بیفزایند
 برای کار این زیرا؛ کنندپخش می خود محصولات سراسر در را متناوب متغیر هایپاداش
شدن نمایان توجه یاهایی با هدف جلباغلب، نوتیفیکیشن« .است مفیدشان وکارکسب

های متعدد، واکنش انگشت، برای ایجاد پست جذاب بعدی، آن هم فقط با یک حرکت
 ، نمادبوکفیس دردر ابتدا  کند،می یادآوری هریس که طورهمان .است بسیار مناسب
از  کسهیچ اما»، بود آبی سایت   هایقسمتسایر  رنگ با مطابقت برای نوتیفیکیشن،

 به را به قرمز تغییر دادند وها سایر هشداردهنده رنگ آن و بنابراین« .کردنمی استفاده آن
 .سرعت افزایش پیدا کردبهها آن روی کلیکاین ترتیب، 

 بوکفیس اولین مدیر ،1«پارکر نشا»مربوط به  ترین صحبت  کنندهشاید افشا
 شرکت که ،توجه مهندسی تکنیک یهباردر مراسمی در ،2017 سال اواخر درباشد. او 

  گفت: طور صریحبه ،بودکار برده به شسابق

 بوکفیسو  شد هابرنامه این ساخت بهمنجر  منسجمی یفکر فرایند»
آخرین حد،  تاچگونه  که بود ها اینت. هدف از تمام این فعالیبودها آن اولین
 معناست بدان این .به خودمان اختصاص دهیم شما را یهآگاهان توجه و زمان
؛ آن هم با لایک، نظردادن بدهیم شما به دوپامینمقدار کمی  باید گهگاه که

 «کنید.آنچه ارسال میهرپستتان یا  عکس و یهدربار

                                                                 
1. Sean Parker 
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 بازخوردهایدر انتظار  سپس و گذاریدمیپست مدام اجتماعی  هایرسانه بیشتردر 
ترین اساسییکی از  موردرسد این نظر میبه. نشینیدمیآن  ناشدنیبینیپیش

 کمی بسیار بازخوردهای اولیه اجتماعی هایرسانه .هاستسرویس اینعملکردهای 
 دممر در ظاهر، .بود اطلاعات کردنپیدا و ارسال منحصر بهفقط ها آن لکردعم و داشتند
 دارد، به اهمیت شانزندگی در اجتماعی هایرسانه چرا اینکه یهدادن دربارتوضیح هنگام
 از استفاده توجیه هنگام ،لامث؛ کننداشاره می دوران بازخورد ازپیش  اولیه و هایویژگی
 ی ازیک نوزاد فهمیدن زمان تولد امکان مانند چیزی به بسیاری از افراد ،بوکفیس
 .نداردنیازی  بازخورد به و است اطلاعات یهطرفیک انتقال که کنندمی اشاره اندوست

 وجود اینشدنیبینیپیش بازخوردهای یهباردرمهمی  یهنکت هیچ دیگر، عبارت به
 البته .است تسلط پیدا کرده مهم اجتماعی هایهای رسانهسرویس بیشتر بر که ندارد
 ،آورندمی دستهبها آن از افراد اکثر کهی ارزش الا  احتم ،کنار بگذارید را هاویژگی این اگر

همگانی  های اجتماعیبازخوردها در بسیاری از رسانهاین  .پیدا نخواهد کرد کاهش
 یی بسیارهاسرویسین چندر  شما فعالیت یهبرای ادامفوق  روش؛ زیرا است شده

 را بالا برد یمندهوش گوشی دقیقه 60 یهدر برنام هریس کهزمانی. کندخوب عمل می
 نیروهای اینشک ، بی«است قمار دستگاه   نای» :گفت کوپر اندرسون به و

 .داشت ذهن دروی  آن چیزی بود که از یبزرگ بخش ،قدرتمند شناختیروان

*** 

: شودمی رفتاری اعتیادسبب ترغیب  که بررسی کنیم را یدوم نیروی حال بیایید
 هستیم اجتماعی یموجودات ما»: نویسدمی آلتر آدام که طورهمان .اجتماع تأییدجلب 

 دوران در «.بگیریم نادیده خودمان یهتفکر دیگران را دربار توانیمنمی کامل طوربه و
 مدیریت خود یهقبیل اعضای دیگر با تان راروابط اجتماعی که بود مهم ،سنگیپارینه
 هایفناوری ویکم،بیست قرن در اما؛ داشت بستگیاین کار  به شما بقای زیرا ؛کنید
 .اندسودآور ربوده رفتاری اعتیادیک  ایجاد برای را محرک قوی این جدید

ها این دکمه .بگیرید نظردر اجتماعی هایرا در رسانه بازخورد هایدکمه دیگر بار
هایی نگرانی موجب ایجاد شد، بحث بالا در که ،پذیربینیپیش یبازخورد یهعرض برعلاوه
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 کوچک قلب نماد روی مردم از زیادی تعداد اگر .شوندافراد هم می سایر تأیید یهباردر
از شما  تانقبیله که مانند این است کنند، شما در اینستاگرام کلیک پست آخرین زیر

 البته روی .ان آن هستیمخواه شدتبههریک از ما  این چیزی است که .راضی است
 در ما پریشانی احساس ثبت، باعث ایجادم بازخورد نبود که است این قضیه دیگر
 برای و از این رو، است مغز بشر سنگیبرای بخش پارینه ی مهمامسئلهاین  .شودمی

  .ایجاد کندفوری  نیازی تواندمی« حیاتی» اطلاعات   این وقفه بربی نظارت

 الی» .کم بگیریمدست اجتماع نباید تأیید جلبرا در راستای  هانگیز قدرت
 .کرد ایجاد بوکفیس برای را «لایک» یهدکم که بود تیمی محصول مدیر ،1«منلیرپ
 معرفی 2009 سال در را ویژگی این که بود یوبلاگ پست یهنویسند اودر حقیقت، )

 هاشبکههای این آسیب یهباردراست و  کوچک یوکارکسب صاحب اکنونوی  (.کرد
 شبوکفیس حسابمدیریت  براینی ادمی که تا جایی کند،میمحتاطانه عمل  بسیار

ها به او شود که این سرویسمین آ مانع از در واقع، با این کار، .است استخدام کرده
  .آسیب روحی برسانند

 حدازبیش مندی  علاقه توضیح تواند بهاجتماعی می تأیید جلب با مشابه یاانگیزه
؛ شان کمک کنددوستان با چتاسنپ در 2«هااستریک» حفظ برای امروزی نوجوانان

 ؛است حکمم رابطهاین  کهکند می تأیید روزانه ارتباطات بدون وقفه در یاستریک زیرا
 یشرایط در حتی ،دیگر یپیام به سریع دادنپاسخ برایرا  بیشتر افراد تمایل همچنین
 سنگی مغزپارینه بخش .دهدتوضیح می رانندگیزمان  همچون خطرناک یا نامناسب

گیرد نظر میدر قبیله اعضای به یکی از اعتناییبی ندهمان پیام جدید را گرفتننادیده ،ما
 هم بسیارکه  اجتماعی یاشتباه: توجه شما را جلب کند ،آتش در کنار کندمی تلاش که

 .است خطرناک

                                                                 
1. Leah Pearlman 

شود. این عدد نشانگر تعداد روزهایی است که ظاهر می چت، اموجی آتش همواره با یک عددی اسنپدر برنامه .2
اید و او نیز برای شما یک اسنپ ارسال کرده است. این مورد را اصطلاحا  شما به این دوست یک اسنپ فرستاده

Snapstreak نامند.می 
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 .است مهارت پیدا کرده تأیید جلب یهغریز این از استفاده در تکنولوژی صنعت
 شما بهدقیقا   که اندشده تنظیمای گونهبه کنونی اجتماعی هایرسانه خاص، طوربه

 از هایینمونه هریس .کنندمی فکر شما به حاضر چقدر حال در تاندوستانبگویند 
 و چتاسنپ ،بوکفیس مانند هاییسرویس را در هاعکس در افراد کردنتگ

 ارسال هاسرویس این از استفاده با را یعکس کههنگامی .کندمی مطرح اینستاگرام
 فرایند این .کنید دارند تگ حضور عکس در کهرا  کاربرانی سایر توانیدمی کنید،می
 توضیح هریس که طورهمان .کندمی ارسال را برای آن کاربر ینوتیفیکیشن کردن،تگ
 تشخیص یههای پیشرفتالگوریتم از استفاده با اکنون هاسرویس این دهد،می

کسانی را  هااین الگوریتم دهند،انجام می خودکار صورتبه تقریبا   ار فرایند این تصویر،
 فقط که دندهمیرا  امکان این شما به و دهندتشخیص می ،که در عکس شما هستند

 آیا») گیردساده صورت می یسؤالبا  معمولا   این کار .کنید تگ راها آن کلیک یک با
به آن هم در اکثر مواقع  تقریبا   ی کهسؤال( «؟فلان شخص را تگ کنید خواهیدمی

 .دهیدپاسخ مثبت می

 شدهتگ ان  کاربر برای نوتیفیکیشنی که اما ،کار چندانی ندارد تقریبا   کلیکتک این
 شوندزیرا متوجه می؛ دشومیدر آنان  خشنودی احساس ایجاد باعثشود، ارسال می

تگ »ها برای بهبود ویژگی این شرکت ،هریس هایطبق گفته .کنیدمی فکرها آن به که
ند؛ اما نه به این دلیل که این ویژگی برای اهگذاری زیادی انجام دادسرمایه« اتوماتیک
ها این آنهای اجتماعی ضرورت دارد. در حقیقت، مفید از شبکه یهاستفاد
 هایشان راهای اعتیادآور تأیید اجتماعی برنامهبخش اند تاداده را انجام گذاریسرمایه

  طرز چشمگیری افزایش دهند!به

 ،هاویژگی این طراحی پشت یهفلسف ضیحتو هنگام پارکر نشا که طورهمان
 ا  دقیق ...است 1حلقه یک مانند اجتماعی   هایبازخورددر  اعتبار تأیید   این»: کرد صدیقت

از  شما زیرا ؛کنداستفاده میاز آن  خودم مانند یهکر که چیزی همان مثل
 «.کنیدمی استفادهسوء انسانی یشناسروان در یپذیرآسیب

                                                                 
 .1 loop 
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*** 

 قبلی، هایبخش در .ایمایستاده کجا ببینیم و برگردیم عقب به ایلحظه بیایید
 از را شاندیجیتالی زندگی کنترل کنندمی احساس زیادی افرادچرا  کهدادم  توضیح
 ظهوریا پس از آن  گذشته یهده در که و پرطرفداری جدید هایوریافن :اندداده دست
شوند مردم در استفاده از این می باعثو  نددهاعتیاد رفتاری را افزایش می ،نداهکرد

 درضرر و مفیدند. کنند این ابزارها بیابزارها افراط کنند؛ حتی بیش از آنچه فکر می
 الی ،ن پارکرشا ،تریستان هریس مانند یمحققان و افشاگران که طورهمان واقع،

عمد، به هاتکنولوژی این ،موارداز  بسیاری در ،اندداده نشانآلتر آدام  و لمنیرپ
 یهاستفاد .کنند ایجاد را یآوراعتیاد رفتار نچنیکه  اندشده طراحیای گونهبه

 طرح تحقق واقع در بلکه نیست، شخصیتی نقص ناشی از زمینه این در گونهوسواس
 .است سودآور بسیار یکارو کسب

 نامثبت ایم،شده راندهسمت آن به حاضر حال در که دیجیتالی ندگیز برای ما
 هاشرکت یهیسرئهیئت هایاتاق در وسیع یصورتبه این زندگی بلکه. نکرده بودیم

 .دکن تأمین را وریافن گذارانسرمایه از خاص یگروه منافع تا ه استشد طراحی

 برابرناتسلیحاتی  یهمسابق

مفیدبودن و  یا جدید هایفناوری یهباردر ما فعلی نینگرا ،گفتم که طورهمان
 این در جزئی یدلایل به ما. است استقلال یهباردر بلکه ؛نیستها غیرمفید بودن آن

 کردندنبال مانند ؛ دلایلیرا خریدیم هادستگاه این و کردیم نامثبت هاسرویس
 بعد هاسال؛ اما گانهجدا یتلفن و پادآی حمل نیاز رفع یا دوستان روابط و وضعیت
 و گرفته بودیم قرارها آن نفوذ تأثیرتحت فزاینده شکلیبه در حالی یافتیم که را خودمان

 یهای ما و نحوهگذرانیوقت ی رویبیشتر و بیشتر کنترلاجازه دادیم ها آن به
 .ما داشته باشند رفتار حتی و احساس

 است و این تغییر مسیر داده ارهاابز این تأثیرتحت ما تانسانی ،گذشته یهده در
 در ما ،توضیح دادم ا  دقیق که طورهمان .شود باعث تعجب نباید کهاست ی واقعیت
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 ما استقلال به که هاییتکنولوژی . در این روند،ایمگرفته قرار برابرنا ایمسابقه
 ؛انددهطعمه قرار دا ما مغز را درای ریشه هاییضعف زیاد، دقت با انددرازی کردهدست

که از  اندکنندهسرگرم یهایهدیه فقطها آن داریم اعتقاد لوحانهساده هنوزما  کهحالیدر
 !اندداشتنی به ما ارزانی شدهدوست خدایان طرف

 در ،است وجود آمدهبه ما روح تصرف برای استوراپ گفت شوخی ر بهما بیل وقتی
روس» برای سقراط هک طورهمان .کردی مهم اشاره میابه نکته واقع  یهباردر 1«فد 
 ایارابه یهرانند توانمینیز  را ما روح داد، توضیح افلاطون معروف استعاری یهاراب
 ربرت طبیعت یهنمایند یک اسب: کند مهار را اسب دو کندمی تلاش که نظر گرفتدر
استقلال  ایهفزایند طوربه کههنگامی .ما ترپست هایانگیزه یهنمایند یدیگر و ستما

 کار و دهیممی انرژی دوم اسب به ،کنیمتسلیم می دیجیتال دنیای به را مانخود
 است چیزیو این  کنیممی ترسخت فزاینده رزیطبه برای هدایت آن، را ارابه یهرانند

 .شودمی ما روح قدرت کاهش که منجر به

 در باید که است نبردی ناییابیم درمی ،کنیمبه آن نگاه می منظر این از کههنگامی
 چیزی ؛داریم نیاز یترجدی استراتژی به کار، این دادنانجام برای اما .کنیم مبارزه آن
برد می رفتاری اعتیادهای سمتبهما را  نیروهایی که برای مبارزه باطور خاص به که

راستای در  جدید هایفناوری از استفاده چگونگی یهباردر و ساخته شده باشد
 دیجیتال مینیمالیسم کند. عرضه مشخص یابهترین اهدافمان برنامه نکردوردهبرآ
 .شدمتمرکز خواهیم  آن جزئیات روی ،در ادامه. ستهااستراتژی ی از اینیک

                                                                 
1. Phaedrus 
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 مینیمال یحلراه

 اعتیاد چگونه» عنوان با ایمقاله زمانه بودم که همکرد شروعرا  فصل این نوشتن
 در« .توانید این کار را انجام دهیدهم می شما ؟ترک کردم را هوشمند گوشی به

 هاینوتیفیکیشن او را بدانید؟ این شخص راز خواهیدمی .شد منتشر پستنیویورک
 گیریاین مقاله نتیجه. کرده بود آیفونش غیرفعال در متفاوت را اپلیکیشن 112

 «.است راحتی ا  نسبت کار گرفتن کنترل  بازپس»: داشت ایبینانهخوش

 متوجه نویسنده .است رایجژورنالیسم تکنولوژی  دنیای در مقالات نوع این
 راهکاری و شودنگران می ؛شده ناکارآمد دیجیتال ابزارهای با ارتباطش که شودمی

 بهتر بسیار همه چیز که ددهمی گزارش شوقوذوق با سپس گیرد،کار میبه هوشمندانه
 بر اساسدارم.  شک همیشه سریع هایحلراه این به منالبته  .از قبل شده است

 با فقط ، آن همدیجیتالی زندگیاصلاح دائمی  ،موضوعات این یهباردر امتجربه
 .است دشوار یکار راهکارها و نکات از استفاده

 کوچک تغییرات ،یمدار ی بزرگمشکلات جدید هایوریافناز  ی استفادهدر زمینه ما
. آیدشمار میبه و این خود مشکلی اساسی نیست کافی این مشکلات حل برای هم

 شدهعجین  ما فرهنگ با د،نشو اصلاح امیدواریم که ایاصلی رفتارهایدر حقیقت، 
 که کنندمی حمایتها از آنای قوی شناختیروان نیروهایطور که گفتیم و همان است
 دست بگیریم،بهدوباره کنترل را بتوانیم اینکه  برای .نمایندمی تقویت را ما اصلی غرایز
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 با دوباره و، فناوری بارا  انارتباطم ؛ همچنینفراتر از رفتارهای هیجانی عمل کنیم باید
 .اندکه پایه و اساس این ارتباط کنیم بازسازی یعمیق هایارزش استفاده از

 هاینوتیفیکیشن تنظیمات فراتر از باید ،تپسنیویورک نویسمقاله دیگر، بیان به
از  چرا» :را از خودش بپرسد یترمهم سؤال اول یهوهل در وبیندیشد  اپلیکیشنش 112

 این با مبارزه حال در که تمام افرادی و او آنچه «کنم؟میاین همه برنامه استفاده 
 این .است نولوژیتک از استفاده یهنحو یهباردر نگرشی ندنیاز دار بدان ،اندمشکل
 نمازندگیوارد دهیم ابزارهای دیجیتالی که اجازه می یهباردررا چیز همه باید نگرش
 در ما نگری،درون این غیاب در .را دلایل و شرایط این کار پوشش دهد؛ همچنینشود 
با این امید ؛ فقط رها خواهیم شد فضای مجازی جذاب برق ووپرزرق ،آوراعتیاد گردباد
 .خواهد داد نجات را ما الساعهخلق راهکارهای درستی از ترکیب روزی که واهی

 :کنممی پیشنهاد را نگرشی چنین من ،گفتم مقدمه در که طورهمان

 دیجیتال مینیمالیسم
که زمانی بر این اساس، تکنولوژی است. از ی استفادهی نحوهاین شیوه نگرشی درباره

 تمرکز شدههای بهینه و با دقت انتخابز فعالیتتعداد کمی اروی  هستید، فقط آنلاین
پردازد که به نظر شما ارزشمند است و به موضوعاتی می ها فقطکنید. این فعالیتمی

 .کنیدپوشی میچشم هاسایر فعالیت از راحتیبه این ترتیب، به

در حال  ا  دائم کنندمی دنبال را نگرش این که یدیجیتال هایمینیمالیست
 یا تشان یکی نباشدابا انتظار جدید، تکنولوژی اگر .هستند فایده_هزینه حلیلوتتجزیه
با  جدید تکنولوژی اینکه زمانی حتی ؛گیرندمی نادیده را آن کند، عرضه کمی را مزایای
 باید باز هم کند، پشتیبانی مینیمالیستی هایارزش از که وجود آمده باشدبه وعده این

 حمایت برای فناوری از استفاده راه   بهترین این آیا :گذاردپشت سر ب را یسخت آزمایش
 تکنولوژی این کندمی تلاش مینیمالیست باشد، منفی پاسخ اگر است؟ ارزش این از
 .بیابد یبهتر یهگزین یا کند بهینه را

 ؛گیرندنظر میدررا  خود عمیق هایارزش نخست های دیجیتال  مینیمالیست
یک را از  یشانهانوآوری ،و به این ترتیب کنندانتخاب میرا  مدنظرشان فناوری سپس
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 از بسیاریکنند. بهتر تبدیل می پرتی، به ابزاری برای پشتیبانی زندگیمنبع حواس
 افتاده شاننمایش گوشیصفحه شان به دستزندگی کنترل کنندمی احساس مردم
 د.شکننمی را طلسم هم این افراد ،روش ایناستفاده از  اب !است

 مردم اکثریت که اییمالیستیسماک یهفلسف با مینیمالیستی یهفلسف اینالبته 
 طرز فکردر کاملا  در تضاد است؛  کننداز آن استفاده می فرضپیش طوربه

 توجه تی کهدر صور، یک فناوری بودن برایمفید پتانسیل   گونههر، ماکسیمالیستی
اگر  ، حتیاین نظریه طبق .است آن کافی برای استفاده از کند، جلب خودش به را شما
 پوشی کرد. ارزش یا جذابیتی وجود داشته باشد، نباید از آن چشم ترینکم چیزی در

 این یهدربار باراولین برایکه زمانی ؛ اماماهنکرد استفاده بوکفیس از هرگزمن 
 از باید چرا» پرسیدم:ها آن از زده شده بودند.بهت کاملا   همکارانم ،نوشتم واقعیت
 تو به دقیقی پاسخ میتواننمی»دادند: پاسخ میها آن «کنم؟ استفاده بوکفیس
 «؟چه ،و تو آن را از دست بدهی باشد ی در آن وجود داشتهمفید چیز اگر اما ،میبده

، هاآن یهبه عقید زیرا ؛ستامعنبی دیجیتال هایمینیمالیست برای استدلال این
 و گسترده مزایای یهارائ و با ابزارها دقیق جیتال از طریق بررسیدی زندگی   بهترین نوع

را از بین  نانآ متمرکز توجه و وقت ارزشکم هایفعالیت .گیردمی شکلها آن آشکار  
 دیجیتال های. مینیمالیسترساندضرر می مفید باشد، آنکه از بیش و در نهایتبرد می

 دادن چیزهایدست، ازبه عبارت دیگر .ورد کنندبرخها با آنخیلی محتاطانه اند هم مایل
 کند،می نگران بیشتر راها آن آنچه مهم نیست؛ هامینیمالیست کوچک برای

 .شودمیبهتر  زندگی خلقموجب  ا  قطع دانندمی که است مهمی گرفتن چیزهایکمدست

 

 دارد...دامه ا
irashrenovin.N 

 

 

https://nashrenovin.ir/product/digital-minimalism-cal-newport/

