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 های همه بد شهی: ر یاجتماع یهافصل چهارم: شبکه

امن به  نسبت  نوظهور  احساس  یروان  تی»نسل  ا  یو  دارد.  افراد   نیوسواس 
محافظت    یو تصادفات رانندگ  یاز تجاوز جنس  دیکه فقط با  کنندیتصور نم

با  معتقدند  بلکه  کس  دیشوند،  هر  شبکه   یاز  در  آن  یاجتماع  یهاکه  ها  با 
 . در امان باشند« زین ستیموافق ن

 1یی کا ی آمر  ی شناساستاد روان   نگ، ی تو   ن یج 

  ساده   حلراه   کنید؟می   نرم  وپنجهدست  کوچک  مشکلات  با  تانزندگی  در  آیا

 را  هاپاسخ   و   دهید،  انجام  جستجویی  بروید،  اجتماعی  هایشبکه   به:  است

 
1 Jean Twenge, iGen 
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  کردن  سفید  دیوار،  آمیزیرنگ  هایروش  تا  گرفته  سالم  تغذیه  نحوه  از.  ببینید

 چگونگی   حتی  و  روابط  ترمیم  آشپزی،  یادگیری  کراوات،  بستن  ها،دندان

 .زندمی آسیب شما به که چیزی هر از رهایی

 برای   راهکارهایی  والدین،  برای  تربیتی  هایتوصیه  از  پر  اجتماعی  هایشبکه 

 تعادل  و  روان  سلامت  درباره  مطالبی  زندگی،  هایچالش  با  مواجهه  در  جوانان

 مدیریت  برای  هاییدوره  اذیت،  و  آزار  با  مقابله  درباره  هاییپست  احساسی،

 .است انتقادی تفکر هایمهارت و احساسی هایآموزش  فردی،

 تاریکی   جنبه  اما  دارند،  بسیاری  مزایای  اجتماعی  هایشبکه   که  نیست  شکی

.  شودنمی  صحبت  اشدرباره  اغلب  که  آسیبی  است؛  نهفته  ها آن  ذات  در  نیز

  آیا  بسازید،  کاربری  حساب   هاشبکه  این  از  یکی   در  گیریدمی  تصمیم  که  روزی

 است؟ انتظارتان در چیزی  چه دانیدمی واقعا  
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  بررسی   را  روان  سلامت  بر  اجتماعی  هایشبکه  منفی  تأثیرات  فصل،  این  در

کامل یک    شکنندگی  موجب  هاشبکه   این  چگونه  که  دهیممی  توضیح   و  کرده

 :کرد خواهیم تحلیل محور پنج در را مسئله این. اندشده نسل

 خودشیفتگی تقویت

 تغییر  تقدیس

 تمرکز دادن دست از

 موفقیت  معیارهای  در اختلال

 کاغذ  مانند افکاری

 خودشیفتگی   روزانه  دوز   - ۱

 هایدایره  در  انحصاری  طوربه   آنکه  از  پس   میلادی،  ۹۰  دهه  در  اینترنت

 آن  در.  گرفت  قرار  دسترس  در  مردم  عموم  برای  بود،   محدود  نظامی  و  آکادمیک

  آن   صفحات.  بود  بینیممی  اکنون  آنچه  از  ترساده  مراتب  به  اینترنت  زمان،

 بیشتر   آن  محتوای  و  بود  پیچیده  نویسیبرنامه   و  جذاب  طراحی  بدون  ساده،
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  با   کاربران  تعامل  ایده  تدریج،به .  بود  تعامل  بدون  و  جانبهتک   هایارائه  شامل

 سپس   و  هاوبلاگ  و  هافروم   و  نظرات  ایده  سپس  شد،  ظاهر  صفحات

 صورتبه   نویسیبرنامه  و  هاطراحی  و  آمد،  پدید  اجتماعی  هایشبکه 

 .کرد پیشرفت چشمگیری

  کتاب  در  آمریکا،  در  جورجیا  دانشگاه  استاد  کمپبل،  ویلیام  جدید،  هزاره  آغاز  با

  خواهد  تسخیر  را  جهان  اینترنت  که  کرد  بینی پیش  «خودشیفتگی  وبای»  خود

»گویدمی  کمپبل.  کرد   را   خود»  شعار  که  است  داده  اجازه  عموم  به   اینترنت: 

  شخصی،   هایوبلاگ  طریق  از  ببرند،  جدیدی  کاملا    مراحل  به  را  « کن  بیان

 طبیعی   شاید  خود،  معرفی  این  تمام...  ویدیوها  ضبط  و  فیسبوک،   صفحات 

  همه زیرا نیست، طوراین که دانیممی ما اما  باشد، مفید معرفی این اگر باشد

  زیرا   کنند،می  صحبت  و  کنندمی  معرفی  را  خود  که  شناسیممی  را  افرادی  ما

 ارائه   مفیدی  چیز  که  دلیل  این  به  نه  دهند،  انجام   را  کار   این  خواهندمی  هاآن

 2.«دهندمی

 
2 William Campbell, The Narcissism Epidemic. 
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 لطف به سِلفی پدیده بعد،  به ۲۰۱۰ سال از یعنی هزاره، این دوم دهه طلوع با و

  ، Flickr  مانند  عکس  گذاریاشتراک  به   هایسایت   و  اجتماعی  هایشبکه 

Pinterest  و  Instagram  جدید   عطفی  نقطه  سلفی  پدیده  و  یافت  گسترش 

 فرانسوی،   فیلسوف  که  است  مطلبی  این.  کرد  نمایان  را  خودشیفتگی  تاریخ  در

او  زیرا   کند،می  تأیید  را  آن   گودار،  الزا نگاه    زبان   از  اینشانه  سلفی  پدیده  از 

  که  دهد،می بازتاب را احساساتمان و خودمان به  ما نگرش که  است جدیدی

 .است بشری تاریخی ارتباطی هایزبان تمام  از متفاوت

 ترغب  نوعی  اش،ظاهری  ویترین   پشت  جدید،  پدیده  این»  :افزایدمی  گودار

  به   تبدیل  که  است  هویتی  از  آگاهی  و  خود،  اسرار  در  نفوذ  به  تمایل  از  نهفته

  و   مداوم  تغییر  دلیل  به  و  رسید،  آن  عمق  به  تواننمی  که  شده  معمایی

است  نیافتنیدست  ماهیتی   اشناپذیری پایان   به   مسئله  این...  شده 

  ، است  خود  حد  از  بیش  تقدیر  مشکل  بلکه  نیست،  مربوط  خودشیفتگی

 3.عضل غرور«م
 

 إذن أنا موجود )من یا سلفی، پس من هستم(. الزا گودار، أنا أو سیلفی،  3
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  با   و  کنیم  نگاه  انتقادی  چشمی   با  اجتماعی  هایشبکه   به  توانیممی  پس

  در  خودشیفتگی  تقویت  ابزارهای  ترینبزرگ  از  یکی  هاآن  که  بگوییم  اطمینان 

 سم( )نارسیسی  خودشیفتگی.  نباشند  هاآن  ترینخطرناک  اگر  هستند،  تاریخ

 که  است  این  اشخلاصه  .یونانی  ایافسانه  از  شده  مشتق  است  اصطلاحی

 به   حد  از  بیش  عشق»  یعنی  دارد،  دوست  را  خود  آمیزمبالغه  ایشیوه  به  انسان

   4. «خود بر حد از بیش تمرکز یا خود

 دیگری   چیز  و  چرخندمی  «من»  مدار  در  همه  اجتماعی،  هایشبکه   پوسته  در

 را   شما  هویت  تانشخصی  حساب  با  تعامل  و  مشارکت  میزان.  نیست  مطرح

 کنیدمی  منتشر  آنچه  با  مثبت  تعامل  و  تحسین  جز  چیزی  شما  و  کندمی  تعیین

  سایتوب  در  شده  منتشر  کنندهنگران  مطالعات  از  یکی  در.  خواهیدنمی

  شاندوستان  وقتی  اجتماعی   هایشبکه   کاربران   که  آمده  ،PubMed  معروف

  تنها  ها خود راپست  که  گیرندمی  نظر  در  شان شخصی  تماشاچیان  عنوان  به  را

 
4 https://aeon.co/ideas/the-urge-to-share-news-of-our-lives-is-neither-new-nor-
narcissistic 

https://aeon.co/ideas/the-urge-to-share-news-of-our-lives-is-neither-new-nor-narcissistic
https://aeon.co/ideas/the-urge-to-share-news-of-our-lives-is-neither-new-nor-narcissistic
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 در   که  وقتی  تا  کنندمی   بیشتری  شادی  احساس  ،دهندئه میارا  هاآن  رایب

 5.کنندمی شرکت دوطرفه گفتگوهای

 ذکر   به  لازم  .است  صادق   توییتر  و  فیسبوک  معروف  برنامه  دو  برای  مسئله  این

  تغذیه   تو  شخصیت  در  را  خودشیفتگی  چقدرجتماعی  ا  این دو شبکه  که  نیست

تعاملی    قمشتا  و  کند،می   ما  بنابراین،.  هستی  هایتعکس   و  اکانت  باهر 

 و   هیجان  توجه،  آوردن  دست  به  برای  ایسابقه بی  هایتلاش  شاهد

 آوریجمع   برای  جز  این  و  هستیم،  غیرممکن  کارهای  انجام  و  پردازیدروغ

 .نیست قرمز  هایقلب و هالایک

  از   بسیاری  چگونه  که  کرد  فاش  فعالان  از  یکی  اخیر،  ویدیوهای  از  یکی  در

 جعلی،   مسابقات  برگزاری   از  میلیونی  کنندگاندنبال   با  مصری   تأثیرگذاران

 
5 Manago AM, Taylor T, Greenfield PM: Me and My 400 friends: the anatomy of 
college students’ Facebook networks, their communication patterns, and well-
being. 
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  رخ   اساسا    که  رویدادهایی  اختراع  و  نتایج  دستکاری  فیک،  هایحساب  خرید

 6. هکننددنبال   و  یکلا   بیشتر  جلب  خاطر  به  تنها  کنند،می  برداریبهره   اند،نداده 

  توسط   تحسین،  و  قدردانی  احساس  به  تمایل  یعنی  بشری،  غریزی  نیاز  این

 به  «اجتماعی  جایگاه  اضطراب  »  کتابش  در  باتن  دو  آلن  فرانسوی  فیلسوف

  جامعه،   در  فرد  جایگاه  که  کندمی  بیان  او.  است  شده  داده   توضیح  خوبی

 تمایل  یک  احترام،  و  قدردانی  به  نسبت  او  احساس  و  او  به  مردم  هاینگاه

 اقتصاددان  و  کند،می  حکمرانی  انسان  زندگی  بر  که  است  بشری  اساسی

 7.است  گرفته  نظر  در  «بشری  زندگی  بزرگ  هدف»  را   آن  اسمیت،  آدم  انگلیسی،

 تأیید   آکسفورد،  دانشگاه  پژوهشگر  گرینفیلد،  سوزان  که  همانطور  بنابراین،

  انسان  که  هستند  شبیه  اعتیادآور  حالتی  به  اجتماعی   هایشبکه  است،  کرده

 

 بوک(. فیسابعین )زای بیشتروا متبلال عزت، إ 6

 ۲۰۱۸، بیروت: دار التنویر، (اضطراب جایگاه اجتماعیالمکانة )آلن دو باتن، قلق السعي إلی  7
 میلادی.
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  محرک  یک  در   آن   جاذبه  زیرا »  شود،  خلاص   آن   شر  از  تواندنمی  راحتی  به

 8.«است دشوار ارادی صورتبه آن کنترل که است نهفته ما درونی بیولوژیکی

 به  برای  هاحساب  و  صفحات   بین  واردیوانه   و  سخت  یمسابقه  شاهد  آیا

 -   واردیوانه   و  -  شدید  رقابت  این!  هستید؟  شما  «لایک»  دکمه  آوردن  دست

 را   توجه  احساس  و  قدردانی  آوردن   دست  به  برای  تلاش  در  انسانی  نگرانی

 ثابت  واقعا   هاروارد دانشگاه دانشمندان از برخی  که حدی  به. کندمی  تشدید

  اجتماعی  هایشبکه   در   خود   شخصی  اطلاعات   گذاریاشتراک  که  اندکرده

 سکس  و  غذا  که  کندمی  فعال  ایشیوه  همان  به  را  مغز  در  پاداش  هایسیستم

 9!دندهمی انجام

  که  گفت  من  به  دوستانم  از  یکی:  کن  توجه  عجیب  اتفاق  این  به  ؟کنینمی  باور

  مشهور  همراهان  با   شام  مهمانی  یک  در   مصری  فیسبوک  مشهورهای  از  یکی

 صفحه  در  پستی  هاآن  از  هرکدام  شان،نشینیشب  طول  در  و  بوده،  خود
 

 فیلد، تغیر العقل.سوزان گرین 8

9  Diana Tamir and Jason Mitchell, Disclosing information about the self is 
intrinsically rewarding. 
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  که   بود  تنها  و  زدمی  قدم  آپارتمان  در  من  دوست.  اندکرده   منتشر  خود  شخصی

  شدت  از  تقریبا    و  بوده  خلوتی  جای  در  که  کرد  پیدا  را  مشهور  جوانان  این  از  یکی

 آمده  پیش  او  برای  ایفاجعه  که  کرد  تصور  دوستم  در حال فروپاشی بود.  گریه

 که  وقتی   ولی  کرد،  او  ناراحتی   و  غم  دلیل  پرسیدن  و  دادن  دلداری  به  شروع  و

  از   زیادی  هایلایک  او  پست  که  بود  این  همکارش  گریه  دلیل  فهمید

  همان   در  همراهانش  که  حالی  در  ،تعجب کرد  نکرده  دریافت  کنندگانشدنبال

 ! بودند کرده جمع زیادی هایلایک شب

 بشریت   که  است  ایاندازه   به  قدردانی،  برای  انسان  جستجوی  از  سطح  این

  سطوح  با  کلمه،  یک  برای  همه.  سابقهبی  ایپدیده  است؛  نرسیده  آن  به  هرگز

  از   همه  و  نیستند،  کافی  کلمات  گاههیچ  و  کنندمی  رقابت  تأثیر،  از  مختلفی

حرف  هر   مسیر   است  ممکن  منفی  کلمه  یک  زیرا  کنند،می  فرار  منفیگونه 

  تبدیل   که  طوریبه   بشکند،  هم  در  را  اشروحیه   و  برساند  پایان  به  را  فرد  زندگی

 . کرد آوریجمع  دوباره  را آن تواننمی هرگز دیگر که شودمی ایویرانه  به
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 توجه   همین  جوانان،  و  نوجوانان  نسل  در  خودشیفتگی  نمودهای  از  یکی

.  است  اسلامی  امت  مسائل  به  توجهیکم  مقابل  در  خود  به  حد  از  بیش

  تاریخ»  که  کندمی  توصیفاینگونه    را  خودشیفته   شخصیت  لاش،  کریستوفر

 10. «شودمی  غرق خود شخصی  هرروزم جزئیات در و گیردمی نادیده را

زمزمه رو به : »گویدمی  موضوع  این  درباره  سعودی،  نویسوبلاگ   الثوعی،  بدر

  اهمیت   و  نیستی،  جهان  اصلاح  مسئول  تو  گویدمی  که  دارد  وجود  رشدی

می  کم  را  عمومی  همدردی احساسات   نوعی  را  آن  و  دهدجلوه  دادن    هدر 

داغ   احساسات  اینکه  و  گیرند،می  قرار  «بلوغ »  عنوان  تحت  هااین   همه  داند؛می

  و   کرد  خواهد  فروکش  که  است  فورانی  عمومی،  فضای  مسائل  بارهدر   تو

 .شد خواهد خاموش که است ایشعله 

احساس  عملکرد  سطح   بین   اینجا   ما  به کرد  عمل  زیرا  قائلیم؛  تمایز  و سطح 

 اما از نظر   ؛نیستی  جهان  اصلاح  مسئول معنا  این  به  تو و  است،  مربوط  توانایی

  ما   به  خداوند  که  هستی  «ی»شاهد  نقش  حفظ  مسئول، تو  احساس  سطح
 

 (. ۱۳) گموند باومان، الحب السائل )عشق سیال(زی 10
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کرده ة    جَعَلْناَكُمْ   وَكَذَلِكَ }  است  عطا  مَّ
ُ
ا  أ {  النَّاسِ   عَلَى  شُهَدَاء  لِّتَكُونوُاْ   وَسَط 

 (.دیباش گواه مردم  بر تا میداد قرار انهیم یامت را شما گونهبدين   و[ )۱۴۳]بقره: 

 11ت!«.اعتدال استگی و فهم و خالاتی نشانهٔ پمببی ایم که ای رسیدهبه مرحله 

 تغییر   برای   تغییر   -۲

  معمولی  انسان  یک  ۲۰۲۰  سال  در  اینکه  برای  یا  ها،لایک  دریافت   ادامه  برای

 را  خود الکترونیکی وسایل یا ،کنی دنبال را ترندها لحظه به لحظه باید ،باشی

  صفحات   و  هاشخصیت  اخیر  هایپست  یا   ،کنی  روزرسانیبه   مداوم  طوربه 

 زندگی   سرعت  از  واریدیوانه   حالت  در  ما.  بخوانی  روزانه  طوربه   را  معروف

 .هست  جدید تغییری  و جدید چیزی لحظه هر در کنیم،می

  ما : »گویدمی  کارولینا  نورث  دانشگاه  در  سازمانی   ارتباطات  استاد  زورن،  تئودور

  در را  ساعت و دقیقه ثانیه، هاده و دانیممی مقدس را تغییر که هستیم نسلی

 موجوداتی  و  کنیم،می  صرف  جدید  چیزهای  یافتن  برای  جستجو   جنون

 

 وعی، المشاعر الحدیثة )مقاله اینترنتی(. بدر الث 11
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 ویدیوی   فوری،  صمیمیت  فوری،  قهوه  پرستیم؛می  را  سرعت  که  ایمشده

 در   را  چیزهمه   خواهیممی  ما  12« نیازهایمان  فوری  سازیبرآورده   و  فوری،

 .دهیم انجام ممکن  زمان ترینسری ع 

 وسواس :  است  شده  تبدیل  ما  برای  وسواسی  به  مداوم  تغییر  از  حالت  این

 چیزهمه  تمسخر  وسواس  هیجان،  جستجوی  وسواس  ها،تازه  جستجوی

 گرفتن  وسواس  اقامت،  محل  تغییر  و  سفر  وسواس  تازه،  چیزی  افزودن  برای

 تبدیل  ذاتی  ارزشی  به  تغییر...  خانه  در  یا  گردش  در  سلفی  هایعکس  بهترین

 .هستیم آن دنبال به دقیقه هر ما که است شده

 بیایید   هستند،  کنندهکسل  و  خوب  روتین،  و  ثبات  تمرکز،  دیگر،  سوی  در

»گویدمی  زورن.  باشیم  بینواقع    افزایش   زیادی  سرعت  به  تغییر  وسواس: 

 برای   وقتی  سختیبه  ما  که  حدی  به  است،  غیرمنطقی  کاملا    و  داغ  بسیار  یافته،

  اعتقاد   هاآن  به  که  مفاهیمی   عمیق  معانی   در   تأمل  و  مانزندگی  درباره  تفکر

 
12 George Cheney, Lars Christensen & Theodore Zorn, Do We Really Want Constant 
Change? (CA: BK Communications, Inc., 1999), P.1. 
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  تبدیل   مشکل  به  وقتی  تغییر  اما   کنیمنمی  درک   را  این  ما  گرچها...  داریم  داریم،

باشد که    شودمی  دنیای   این.  دیگر  چیزی  برای  ایوسیله   نه   ،خودش هدف 

 این  خاطر  به  را  زندگی  از  چقدر  شویم  متوجه  تا  دهدنمی  وقتی  ما  به  سری ع

 « دهیممی دست از  تغییر برای وسواس

  خستگی  نوعی  ما  عمومی  فرهنگ  در  که  رسدمی  نظر  به»:  دهدمی  ادامه  او

 و   باشیم   پایبند  خاص  سنت  یک  به  توانیمنمی  که  جایی   دارد،  وجود

 باشد  سنتی  خواهدمی  کسی  چه.  باشیم  راضی  موجود  وضع  با  توانیمنمی

 در   که  موجود  وضع  به  خواهدمی  کسی  چه  باشد؟  مدرن  تواندمی  وقتی

  چند   با  فقط  جدیدی  چیز  به  دستیابی   امکان   وقتی   کند  بسنده  است  دسترس

 «دارد؟ وجود کلیک یا قدم

: گویدمی  او  چیست؟  ما  زندگی  در  چیز همه  در  مداوم  تغییر  این  ضرر  اما

  ارائه  را   آن  حلراه  و  بحران  یک   ساعت  نیم  درتنها    که  تلویزیونی  هایبرنامه »

  ایجاد  زندگی  مشکلات  اکثر  با  مواجهه  نحوه  از  غلطی  تصور  دهند،می
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  نیویورک،   دانشگاه  در  شناسیجامعه   استاد  سینت،  ریچارد  13. «کنندمی

:  است  آورزیان  انسان  برای  مداوم  تغییر  فرهنگ  این  که  دهدمی  توضیح

 بلندمدت  چیزی  هیچ»  که  است  این  تغییر   فرهنگ  لمس  قابل  ویژگی»

 . «سازدمی تباه را متقابل تعهد و وفاداری اعتماد، امر این و... «نیست

  تبدیل   تغییر  مداوم  حالت   به  ما  جوامع  و  مؤسسات  همه  اینکه  دلیل  به  و

 به  سرعت با» 14استرالیایی، نویسنده فاریس، کارین تعبیر به ما افکار اند،شده

  تغییر   رب  پافشاری  همچنین.  «مبهم  و  نامطمئن  شوند،می  پراکنده  اطراف

  و  بالا   بسیار  انتظارات  از  دائمی  حالتی  در  ما   هایروان  که  شده  باعث

ببرند  مکرر  هایناامیدی و مستحق  همه.  به سر  طلبکار  را   و   ،دانندمی  خود 

بی  خستگی  احساس  همه میو   انتظار  نوجوانان  نسل.  کنندحوصلگی 

  شوک  با  مواجهه  در  و  دارند،  را  چیزهمه  در  فوری  موفقیت  و  سری ع  دستیابی

 
13 George Cheney, Lars Christensen & Theodore Zorn, Do We Really Want Constant 
Change? 
14 Karen Ferris, How to Be Resilient in a Culture of Constant Change (DevOps 
Institute, 2019). 
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ا  زندگی، کلی   از   فرار  و  افسردگی  از  دورانی  وارد  و  کنندظهار ملال میبه طور 

 .است آگاه آن به خدا تنها که شوندمی مسئولیتی هر پذیرش

  باز   مانزندگی  در  شدن  بهتر  سویبه  واقعی  تغییر  از  را  ما   مداوم  تغییر  این

 اشاره  آن  به  بریتانیایی،  دعوتگر  ،تزورتزس   حمزه  که  موضوعی  .است  داشته

 حرکت  زیاد  ایم، شده  ایگهواره  هایصندلی  مانند  ما  بیشتر: »گویدمی  و  کرده

  تحولی  اما   دهیممی  انجام  زیادی  کارهای.  رویمنمی  جاهیچ  به  اما  کنیممی

 15.«دهدنمی رخ  مانزندگی در

  دست   از  را  دستاورد  برای  واقعی  توانایی  هرگونه  خستگی،  سرعت  دلیل  به  و

 حوصلگیبی ،علم  طالب   آفت: »گفت  الله  رحمه  شافعی  امام  چنانکه.  ایمداده

. باشد   حافظ  تواندنمی  خص ملولش  و  .است  مطالعه  و  درس  در   او  صبریکم   و

 باشد،  داشته  مداومت  درسش  در  که  بسپارد  حافظه  به  تواندمی  کسی   تنها

 

 بوک. زوریتزس در فیسحمزه تصفحه  15
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  و   رفاه  به را  خود  که کسی  نه بماند،  بیدار  را  هایششب   و  گیرد  کار  به  را  فکرش

 16.«اردپبس آسایش

 است   رفته   بین  از   ما   تمرکز   -۳

 ماست  بلندمدت  و  عمیق  تمرکز  دادن  دست  از  مداوم،  تغییر  منفی   اثرات  از  یکی

 آبشارهای   در  را  ما  که  هاییاعلان  و  سری ع  هایپیام  دلیلبه  همچنین  و

  رفته  دست  از  تأمل،  برای  مانتوانایی   اندکرده  احاطه  پراکندگی  از  ایپیوسته 

»وستونیه  دانشگاه  استاد  میکس،  دیوید  گفته  به.  است   دیجیتال   طوفان : 

 را   آن   توانستنمی  کسی  پیش  سال  بیست  حتی  و  است  سابقهبی  کنونی

 17.«کند تصور

 است؟  مدرن  عصر  در  جوانان  پرتیحواس  عامل  بیشترین  چیزی  چه  بنابراین

و  پژوهشگر    –  الفیل  عثمان  خالد.  هوشمند  هایدستگاه:  است  ساده  پاسخ

  این   ضرر  مورد  در  را   خود  دیدگاه  و  کرده  توجه  موضوع  این  به  -نویسنده  
 

 جری، جزء فیه حکایات عن الشافعی وغیره. بکر الآابو 16

17 David Mick ,السرعة  عصر في المتأنية القراءة . 
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به سبب   ما: »گویدمی  او.  کندمی  بیان  ما  ذهنی  و  روانی  سلامت  بر  هادستگاه

 بازبینی  و  تأمل  فضاهای»  دادن  دست  از  حال  در  مستمر  طوربه  هااین دستگاه

  هایی زمان  آن  ،شخصی  بازبینی  و   تأمل  فضاهای  از  منظورم.  هستیم  «شخصی

 کنیم؛ می فکر شخصی وجودی سؤالات به و گذرانیممی خودمان  با که است

 چه  مانزندگی  با  خواهیم؟می  چه  دنیا  این  از  هستیم؟  هک  ما  اینکه

  آرزوها   مورد  در  مان،شخصی  مشکلات  و  هویت  مورد  در  و  بکنیم؟   خواهیممی

 در  و  دیگران،  با  روابطمان  در  مان،اشتباهات  و  هاعیب  مورد  در  مان،اهداف   و

  قرار   ها آن  در  را   خودمان  که  آوریخجالت  یا  ناخوشایند  های موقعیت  مورد

 کنیم.فکر می غیره و ایم،داده

  وسایل   در  یا  جاییجابه  هایزمان  در  را  تأمل  نوع  این  ما  بیشتر  کلی،  طوربه 

 یا   کردیم،می  رویپیاده  کهوقتی  خوابیدن،  از  قبل  یا.  دادیممی  انجام  نقلیه

 همه  اکنون   اما.  غیره  و  شدیم،می  حوصلگیبی  دچار   هایمان خانه  در  کهوقتی

 برای  هاییزمان  به  دادیم،می  انجام  را  شخصی  تأمل  نوع  این  که  هاییزمان  آن

 به  دادن  پاسخ  یا  یوتیوب،  ویدیوهای  تماشای  فیسبوک،  صفحات  زدن   ورق
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 به   ساعت  چند  عرض  در  است  ممکن  که  اندشده  تبدیل  واتساپ  هایپیام

 !برسند پیام هزار از بیش

 گوید،می  باتن  دو  آلن  که  طورهمان  شخصی،  تأمل  فضاهای  حقیقت،  در  و

 به  و  دهدمی  شکل  را   مانشخصیت  و  خود  از   ما   عمیق  دانش  که  است  چیزی

  هاحکمت  و  هادرس  به  را  خود  موفق  یا  ناکام  تجربیات  تا   کندمی  کمک  ما

  دست  هایمانتوانایی  و  هاخواسته   خود،  از  صحیحی  درک  به  و  کنیم  تبدیل

من  به.  یابیم  هرگونه   ساخت  برای  اصلی  کلید  خود،  از  عمیق  شناخت  نظر 

 . است صحیح زندگی برنامه یا دیدگاه

  این   شویم،  شخصی  تأمل  فضاهای  از  برخی  حفظ  به  موفق  اگر  حتی

  دیگران   دستاوردهای  بر  تنها  که  اندشده  طراحی  ایگونه به   مدرن   هایدستگاه

 وادار   دیگران  با  خود  حد  از  بیش  مقایسه  به  را  ما  درنتیجه  و  دارند،  تمرکز

  دستاوردها   که  کنندمی  ایجاد   غلطی  تصور  همچنین   هادستگاه  این.  کنندمی

 را  تحسین  و  لایک  تعداد   بیشترین  که  هستند  هاییآن  مهم،  هایموفقیت  و

  جستجوی  مسیر  در   که  شوندمی  باعث  مکانیسم  دو  این.  کنندمی  دریافت
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 تعیین   در  و  شویم  گم  خود  فردمنحصربه  و  واقعی  هایشخصیت

  دیگران  با  حد   از  بیش  را   خود  یا   زیرا  شویم،  سردرگمی   دچار  هایمان توانایی 

  یا  تحسین  اساس  بر  را  هایمانموفقیت  کنیممی  سعی  یا  کنیم،می  مقایسه

  شخصیتی  ساختن  توانایی  ترتیب،  این  به.  بسنجیم  دیگران  لایک

  که  است  چیزی  این  و  دهیم،می  دست  از   را  دیگران   با  متفاوت  و  فردمنحصربه

 ! دارد را آن شایستگی انسانی هر

 غمی   و  افسردگی  علائم  و  روانی  هایشکنندگی  از  بسیاری  که  کنممی  گمان

 و   تأمل  فضاهای  غیاب  به  توانندمی  هستیم،  آن  گسترش  شاهد  روزها  این  که

  تأمل   منظم  تمرین  زیرا .  شوند  داده  نسبت  افراد   از  بسیاری  نزد  شخصی   بازبینی

 ما   به  بلکه  بپذیریم،  را  غم  و  شکست  درد،  که  دهدنمی  یاد  ما  به  تنها  شخصی

  سه   این  به  و  کنیم  فکر  غم  یا  شکست  درد،  آن  دلایل  درباره   که  آموزدمی

این    زیرا  .کنیم  نگاه  شخصیت  دهندهشکل  هایستون  عنوانبه   احساس

 این   از  نباید  بنابراین،.  دهندمی   رشد  و  یادگیری  هایفرصت  ما  به  احساسات

 .بترسیم هاآن از یا کنیم دوری احساسات
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 با   را  اتآینده  هایحماقت  کن  سعی: »گویممی  خودم  به  اغلب  دلیل،  همین  به

 توانایی   این  ساختن  .«دهی  کاهش  حاضر  حال  در  ها آن  میزان  بیشترین  ارتکاب

 قدرتمندی   درونی  ایمنی   زمان   گذشت  با  غم  و  شکست  درد،  با  مقابله  برای

  مقاوم   روانی  گردبادهای  و  ها طوفان  ترینسخت  در  را  تو  روح  که  کندمی  ایجاد

  با  است  نوشته  باره  این  در  مهمی   مقاله  احمد  خنساء  خانم  .داردمی  نگه

 صورت به  را   مفهوم  این  خواهندمی  که  کسانی   .«درونی  دنیای  به  توجه»  عنوان

 18.قاله رجوع کنند«توانند به این ممی ببینند، واقعی تجربه یک

 جدیدی   هایبرنامه  و  ابزارها   از  روز  هر  ما  که  شودمی  یادآور  بوث  فرانسیس

 این  به  فقط  را  کار  این.  کنیمنمی  پیشرفتی  هیچ  حال  این  با  کنیم،می  استفاده

  نفس   برای  ایلحظه  حتی  و  باشیم  روزبه  خواهیممی  که  دهیممی  انجام  دلیل

  سپس  و  کندمی  جلب  خود  به  را  ما  توجه  اینترنت.  شویمنمی  متوقف  گرفتن

 .سازدمی پراکنده را آن

 

 بوک. حه خالد الفیل در فیسصف 18



|  م؟یاتر شدهوشکننده ترفی: چرا ما ضعی روان یشکنندگ    

2۴ 

 

 همانند   توجه  اگر: »دهدمی  ارائه  جالب  تشبیه  یک  اشایده  توضیح  برای  بوث

این خرج  .  کردیممی  فکر  و  شدیممی  متوقف   پیش  وقت  خیلی  ما  بود،  پول

میواری  دیوانه کردن   حساب   را   آن  ارزش  که  را  توجه   فرآیند  ما.  آیدبه 

 را  قسمتی   اینجا،  را  قسمت  یک...  دهیممی  هدر  کتاب   و  حساببی   دانیم،نمی

 ما  هایمندیعلاقه  حوزه  در  حتی  که  چیزی  روی  را  سومی  قسمت  و  آنجا

  ایمیلی   زمانهم  کنیم،می  تماشا  یوتیوب  در  را   فیلمی...  کنیممی  خرج  نیست

 به  کنیم،می  خرید  اینترنت  طریق  از  کنیم،می  چک  را  ایمکرده  دریافت  تازه  که

  از   زنیم،می  گشت  توییتر   هایتوییت  میان  در  دهیم،می  پاسخ  اسکایپ  تماس

 شامل  که  رسیممی   سایتی  به  نهایت  در  و  پرسیممی  سوالی  گوگل

  به  که چیزی با ارتباطی هیچ که است  موضوعی  درباره  هالینک از ایمجموعه

 19.«ندارد بودیم آن دنبال

 رژیم»  خود  معروف  مقاله  و  کرد  مشاهده  نیز  مانسون   مارک  را  مشکل  همین

 به  تمرکز  دادن   دست  از  و  پرتیحواس  مشکل  برای  حلیراه  تا  نوشت  را  «توجه
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: گویدمی  و  هکرد  آغاز  جالب  داستان  یک  با  را  اشمقاله  او.  دهد  ارائه  خوانندگان

  را  توییتر  بار  سه  کردم،  مقاله   این  اصلی  هایایده  صرف  که زمانی   همان   دقیقا »

  بار   یک  دادم،  پاسخ  ایمیل  چهار  به  کردم،  بررسی  را  ایمیلم  دوبار  کردم،  چک

Slack  را   یوتیوب  ویدیوهای  فرستادم،  متنی  پیام  نفر  دو  به  و  کردم  چک  را 

  را  من  وریبهره  از  دقیقه  سی  حدود  که  . چیزیکردم  تماشا   تصادفی  صورتبه 

 . کردم چک بار ۳,۱۷۲ تقریبا   آمازون در را هایمکتاب بندیرتبه  شاید .داد هدر

  اجبار   به  بار  نه  حداقل  را   خودمکار    باشد،  کار  دقیقه  بیست  بود  قرار  که  زمانی   در

  زمان  از  بیشتر  بسیار  هاپرتیحواس  این  هزینه  این،  از  بیشتر  و.  کردم  قطع

 اندشده  باعث  هااین  احتمالا  .  است  لعنتی  مقاله  این  تکمیل  برای  اضافی 

 و   داده  کاهش  را  نوشتنم  کیفیت  که  شود،  برداشته  کردن  فکر  روی  از  تمرکزم

  این   احتمالا  .  است  کرده  ایجاد  بیشتری  هایبازبینی  و  هاویرایش   به  نیاز

 را  وقتم  از  زیادی  بخش  زیرا  اند،شده  نیز  اضطراب   ایجاد  باعث  هاپرتیحواس

  را  اوقاتم بیشتر و گذراندم،  کنمنمی کار واقعا    اینکه از نگرانی  و پرتیحواس در

  هایپیام  است  ممکن  که  کردممی  فکر  چون  پرداختممی  کار  به  نگرانی  با
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 این   که  دارد  وجود  احتمال  این.  بدهم  دست  از  را  جدید  اخبار  یا  هاایمیل  متنی،

 را   آن  و  کرده  بخشلذت  کمتر  را  نوشتن  فرآیند  خودِ   هاپرتیحواس

 .باشند داده نشان کننده تر از آنچه که هستخسته 

 عمل  وریبهره  خلاف  بر  بلکه  هستند،  ثمربی  تنها  نه  هاپرتیحواس  این

 به .  ..کنندمی  ایجاد  کنندمی  جایگزین  آنچه  از  بیشتر  کاری  هاآن  کنند؛می

  من،   برای.  دهیدمی انجام  ایدوره  صورتبه  را  بازی این  هم  شما  زیاد،  احتمال

  که  رودمی انتظار زیرا  است، عجیب این و شودمی بدتر زمان گذشت با اوضاع

 «.نیست طوراین اما شود، ترقوی  سن افزایش با من تمرکز  و توجه میزان

  را  فشار  و  اضطراب  احساس  اجتماعی  هایشبکه   که  کندمی  اشاره  مانسون

 با   بدن  مواجهه  عدم  که  طورهمان»  که  کندمی  تأکید  سپس  و  کنندمی  تقویت

 حذف   کند،می  شکننده  و  ضعیف  را  آن(  ورزش  مانند)  فیزیکی  فشار  و  چالش

  ضعیف  و  شکننده  ما   ذهن   شود می  باعث   نیز(  تمرکز  یعنی)  ذهنی   چالش

 20.«شود

 
20 Mark Manson, The Attention Diet. 
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 موفقیت   معیارهای  وهم ت   - ۴

 هاپست  از  ایمجموعه  الخیر،  ابو  ساره  مصری،  دانشجوی  ،۲۰۱۸  سال  اکتبر  در

  ادعا   هاپست  این  در   او.  کرد  منتشر  اینستاگرام  در   خود  شخصی  حساب   در  را

 .است داده مثبت پاسخ بود کرده مطرح او که ایایده  به ناسا سازمان که کرد

  و  مرغ  کردن  کباب  و  باربیکیو  یک  به  موشک   پرتاب  سکوی  تبدیل»  ایده  این

 .بود «موشک موتورهای زیر گوشت

 کرد  پیشنهاد  هایشپست   از  یکی  در  ساره  که  شد  شروع  جایی  از  داستان

  در   جهان  مردم  تا  دهند  قرار  پرتاب  از  قبل  ها موشک  زیر   را  گوشت  زیادی  مقادیر

  جنجالی  هیچ  بدون  ابتدا   در  پست  این.  ببرند  لذت  کباب  از   دقیقه  یک  از  کمتر

 به   ناسا   کرد  ادعا  ساره  که  شد  هیاهو  از   پر  وقتی  مجازی  فضای  اما  شد،  منتشر

. است   کرده  دعوت  طرح  این  از  بازدید  برای  را  او  و  داده  مثبت  پاسخ  او  پیشنهاد

  برای  ماه  یک  مدت  به  را  او  «ایکس  اسپیس»  شرکت  که  کرد  ادعا   او  همچنین

 بازفید   خبری  سایت  این،  بر  علاوه.  است  کرده  دعوت  پیشنهاد  این  درباره  بحث

 انحصاری  طوربه   که  صورتی   در  را  رویداد  این  هایهزینه  که  بود  داده   پیشنهاد
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 را   او  تا   بود  کرده  درخواست  نیز  «نتفلیکس»  شرکت.  دهد  پوشش  شود،  پخش

  مشهور   آشپز  دو.  کند   همراهی   رویداد  این  از  مستند  فیلم  یک  ساخت  برای

  انجام  را  کباب   عملیاتاین    که  بودند  کرده  پیشنهاد  نیز  گرام،  و  ن جورد  جهان،

 .«دهند

 داستان  این  گذاریاشتراک   به  شروع  اجتماعی  هایشبکه   کاربران  بلافاصله

 یک   هرچند  که  کردند  مطرح  را  ایده  این و  کردند  موفقیت   داستان  یک   عنوانبه 

 آن  به  کسی  و  شود  موفق  تواندمی  برسد،  نظر  به  اهمیتبی  یا  کوچک  ایده

  ناسا   سازمان  یا  ساره  با  کنند  سعی  اینکه  بدون  نیز  هارسانه .  دهد  مثبت  پاسخ

 تنها.  کردند  منتشر  را   داستان  این  کنند،  بررسی   را  ماجرا  صحت  تا  بگیرند  تماس

 کرد   زدهشگفت  را  همه  ساره  توجهات،  اوج  به  موضوع  این  رسیدن  از  پس  روز  دو

 اخبار  همه  و  بوده  « تجربه»  یک  تنها  بود  کرده  منتشر  آنچه  تمام  که  کرد  اعلام  و

  کنندگان تهیه   و  خبرنگاران  از  بسیاری  که  کرد  اشاره  او.  است  ساختگی  و  کذب

 برای   او  میزبانی   خواستار  خارجی  و  مصری  هایشبکه  از   تلویزیونی  هایبرنامه 

 مورد   در: »گفت  ساره.  بودند  شده  او  فرضی  موفقیت   داستان  درباره  صحبت
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 هایشبکه  قدرت  تا  کردم  استفاده  تجربه  یک  در  سازمان   این  نام  از  من  ناسا،

  کنم  آزمایش  ارزشبی  چیزهای  طریق  از  افراد   برای  شهرت  ایجاد   در   را  اجتماعی

 .«رسید شهرت به  هیچ از توانمی چگونه که دهم نشان و

 است؟  رسیده  بتذالا  از  حد  این  به  جهان  چگونه  و  است؟  آمده  ما  سر  بر  چه

های او در شبکه»  عبارت  به  مردم  اجتماعی،  هایشبکه  رواج  از   قبل  مدتی  برای

استاجتماعی    هر .  کردندمی  نگاه  متناقض   عبارت  یک  عنوانبه  «پرطرفدار 

  در  داد،می  اهمیت  آنلاین  کنندگاندنبال  از  بزرگی  فهرست  ساختن  به  که  کسی

 آن   به  ما  که  بود  ایقاعده  این.  آمدمی  حساببه   خوردهشکست  واقعی  دنیای

  در  شکست  کنندهمنعکس  لزوما    دیجیتال  جهان  در  موفقیت:  داشتیم  باور

 .است واقعی دنیای

  تقریبا    موفقیت   معیار  مان، واقعی  زندگی  با   ما  دیجیتال  زندگی   ادغام  با   اما

  کنندگاندنبال   تعداد  ها،گذاریاشتراک  و  بازدیدها  تعداد:  است  شده  یکسان

  و   محبوبیت  جداول  منتقدان،  و  کنندگانمصرف  هایارزیابی  طرفداران،  و

 قلب   یا   است  عصبانی  ایموجی   آیا  که  هاواکنش  نوع  حتی  و  دیجیتال،  انتشار
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  این   دارند،  تعامل  یا  کنندهدنبال  توجهی  قابل  تعداد  که  افرادی   بیشتر.  قرمز

  گذاری سرمایه  مختلف  اشکال  به  خود   واقعی  زندگی  در  را  «موفقیت »

  از   ،(هااستارتاپ)  نوپا  هایشرکت  تا  گرفته  موسیقی   هایکنسرت  از  کنند؛می

  ویدیوها  ساخت   از  و  بخشی،آگاهی  هایکمپین  تا  گرفته  کتاب  امضای  مراسم

 21.اجتماعی هایفعالیت تا

  باشی،   نداشته  محبوبیت  اگر.  نیستی  موفق  نشوی،  شناخته  اگر

 باشد،   نداشته   کنندهدنبال  زیادی  تعداد   حسابت  اگر.  ایخوردهشکست

 . ندارند ارزشی دستاوردهایت

  داستان  تا  گرفت  تماس   من   با  دوستانم  از   یکی  ،۲۰۱۸  سال   در   دارم  یاد  به

 دانشگاه   در  متوسطی  نمرات  من  دوست  این.  کند  تعریف  برایم   را  عجیبی

 دستاوردهایی  روی  اجتماعی  هایشبکه   در  را  خود  تمرکز  بیشتر  اما  گرفت،می

 نهایی، نتایج اعلام از پس. بود کرده معطوف رسمی  آموزش چارچوب  از  خارج

 
21 Maureen O’Connor, Remember When Popularity Was Cool? Now It’s Just Work. 
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  التحصیل  فارغ  دانشگاه  از  سرانجام  که  نوشت  اششخصی  صفحه   در  دوستم

 .کرد دریافت  تبریک نظر و لایک هزاران او پست. است شده

 فارغ  او  با  زمانهم  که  داشت  هم  دیگر  همکلاسی  یک  من  دوست  این

  دستیار   عنوانبه   دلیل  همین  به.  داشت  بالایی  بسیار  نمرات  و  شد  التحصیل

  پستی  در  ما   همکلاسی  این  وقتی.  شد  منصوب   خود  دانشکده  در  آموزشی

 نظر   و  لایک  هاده  فقط  او  پست  است،  شده  التحصیلفارغ  بالا  نمره  با  که  نوشت

 ناراحتی   احساس  ما  همکلاسی  که  شد  باعث  تفاوت  این.  کرد  دریافت  تبریک

  فارغ   ممتاز  رتبه  و  عالی  درجه  با  من : »نوشت  و  فرستاد  دوستم  به  پیامی  او.  کند

 پستی   تو  کهدرحالی.  گرفت  لایک  ۲۰  فقط  که  نوشتم  پستی  و  امشده  التحصیل

 . !«متنفرم  هستند  تو   مثل  که  کسانی  همه  از  من.  گرفتی  لایک  هزاران  و  نوشتی

  و   کینه  همهاین  آموزشی،  دستیار  این  مانند  موفقی  فرد  شد  باعث  چیزی  چه

  کرده،   عطا  او  به  خداوند  که  هایینعمت  از  او  چرا  کند؟  جمع  خود  دل  در  را  نفرت

  جنگی  گرفت  تصمیم  آن،  جایبه   و  نبود  خوشحال  شگاهدان  در  انتصابش  از  و

 به   است،  نرسانده  آسیبی  او  به  هرگز  و   ندارد  او  با  ارتباطی  هیچ  که  کسی  علیه



|  م؟یاتر شدهوشکننده ترفی: چرا ما ضعی روان یشکنندگ    

32 

 

 را  ها آن  او  چرا  و  دارند  ارزشی  چه  هالایک  اساسا  :  ترمهم  همه  از  و!  اندازد؟  راه

 علمی  لحاظ  به  نه  هالایک  این  کهباوجوداین  کرده،  تلقی  توجهقابل  موضوعی

 ؟رسانندنمی  سودی او به نه در آخرتدر دینا و نه  – عملی لحاظ به  نه و

: گیردمی  شکل  اجتماعی  هایشبکه   توسط  ما  زندگی  اکنون  تأسف،  کمال  با

 و   افکار   همچنین  مان،آینده  هایپروژه  و  معیارها،  اهداف،  رویاها،  آرزوها،

  اجتماعی  هایشبکه   در  موجود  روندهای  اساس  بر  همه  زندگی،  از  ما  تصورات

»گویدمی  بوث  فرانسيس  دلیل   همین  به.  گیرندمی  شکل   دنیای   در: 

  ما   تفکر  شیوه  بلکه  کنیم،نمی  تعیین  را  خود   اهداف  ما  اجتماعی،  هایشبکه 

 22.«شودمی داده  سوق خاصی مسیر سمت به

  از   خاص  تصویری  ترسیم  به  شروع  جوان  دختر  یا  پسر  تصورات،  این  اساس  بر

 دست به را معیارها  این تا کنندمی تلاش اغلب و کنند،می  «موفقیت»  مفهوم
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 به  دستیابی  در  جوان  یا  نوجوان  وقتی  اما.  کنند  حس  موفق  را  خود  تا  آورند

 افتد؟ می اتفاقی  چه خورند،می شکست معیارها این اساس بر موفقیت

 چیزی   در  که  چرا  شوند، می  ناامیدی  از  ایچرخه   وارد  هاآن   مواقع،  بیشتر  در

 دیگران  اینکه  از  فارغ  اند،شده  موفق  آن  در  دیگران  که  اندخورده  شکست

 چه.  چیست  موفقیت  معنای  اصولا    یا  اندیافته  دست  موفقیت  به  چگونه

 معیارهای  دنبال  به  فقط  جوانان  بیشتر  آن  در  که  افتاد  دنیایی  برای  اتفاقی

  رقابت  حال  در  همه  اکنون  اما  بودند؟  خود  زندگی  در  موفقیت  برای  ایساده

 دنبال  به  ما  همه  شویم،  تبدیل  «اینفلوئنسر»  به  خواهیممی  ما  همه:  هستند

 بهبود  را  خود  تصویر  تا  تلاشیم  در  ما  همه  هستیم،  لایک  تعداد  بیشترین  کسب

 . بخشیم

  اجتماعی   هایشبکه   برای  را   مشخصی  هایویژگی  وینشینک  سوزان  دکتر

  اولین .  کند  تبدیل  اعتیاد   برای  محرکی  به  را  هاآن  تواندمی  که  است  برشمرده

 مطلبی،  انتشار   از  پس  بلافاصله  اجتماعی  هایشبکه   که  است   این  ویژگی

 به   تمایل  از  پس  که  صورت  این  به.  کنندمی  فراهم  فوری  رضایت  احساس
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  دریافت   را  لایک  آن  بلافاصله  ،(لایک)  پاداش  دریافت  برای  انتظار  و  محتوا  انتشار

 کاهش  دلیل  به  است  ممکن  شما  پست  برای  لایک  نبودن  رو،  این  از.  کنیمی

 23. کند وارد منفی روانی حالت به را شما بدن، در( شادی  هورمون) دوپامین

  کامل  طوربه   هایتانگیزه  و  فروبپاشی  روحی  نظر  از  است  ممکن  نتیجه،  در

  اساس   بر  که  موفقیتی  به  دستیابی  در  که  دلیل  این  به  تنها  شود،  نابود

 ای، خورده  شکست  است،  شده  تعریف  اجتماعی  هایشبکه   معیارهای

 به   دیگر   بنابراین،.  آمد  پیش  ما  دستیار  همکلاسی  برای  آنچه  مانند  درست

 توجه   کرده  عطا  تو  به  خداوند  که  هایینعمت   به  نده،  اهمیت  دستاوردهایت

  اعتنابی   آوری  دست  به  واقعی  دنیای  در  واقعا    توانیمی  که   آنچه  به  و  نکن،

 ریزی برنامه  موفقیت  برای  خاصی  معیارهای  اساس  بر  تو  ذهن  که  چرا.  باش

  موفقیت   معیارهای  این  با   که  اتزندگی  در  دستاوردی  هر  و  است  شده

 .آیدنمی حساببه  موفقیت باشد، نداشته همخوانی اجتماعی هایشبکه 

 

23 Susan Greenfield , أدمغتنا على بصماتها الرقمية التقنيات تترك كيف: العقل تغير. 
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 از   یکی: »کندمی  خلاصه  گونهاین   را  نکته  این  ادریس،  ابو  علی  سودانی،  فعال

 که  است  این  اجتماعی  هایشبکه   در  موفقیت  هایداستان  نمایش  معایب

  هر   شخصی  بسیار  و  خاص  شرایط  و  جزئیات  به  توجه  بدون  هاداستان  این

  نقش   که  شرایطی  شوند؛می  گذاشته  نمایش  به  فردی  موفقیت  مورد

 و   تلاش  نتیجه   اینکه  از  بیشتر  اند،داشته   موفقیت  این  ساخت  در  تریاصلی

 داده   نشان  ما  به  اغلب  که  طورهمان  باشند،  خالص  تلاش  و  سخت  کوشش

 .شودمی

 که  معنا  این  به  ،محض  کوشش  و  تلاش  از  اینتیجه  عنوانبه  موفقیت   تصور

.  است  خطرناک  بسیار  تصوری  شوی،می  موفق  کنی  تلاش  آن   برای  که  زمان   هر

  هرگونه   برابر  در  را  او  و  کندمی  تضعیف  را  انسان  روانی  هایدفاع  تصور  این

  ناامیدی،   معرض  در  را  او  و  سازدمی  شکننده  و  پذیرآسیب  بسیار  شکستی

 .دهدمی  قرار روانی مشکلات دیگر و افسردگی،

 و   بیزنس  ادبیات   در  شدتبه  موفقیت   از   خطرناک  تصور  این  متأسفانه،

  و   فردی  توسعه  ادبیات  در  ها،آن  دنبالبه   و  است،  یافتهگسترش   مدیریت
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 های زمینه  در  شخصی  توسعه  و  رشد  به  مربوط  هاینوشته   تمام  و  انسانی

 اجتماعی،   ابعاد  که  است  ایگونهبه   دیدگاه  این.  است  کرده  نفوذ  نیز  مختلف

  ساخت  در  نوعیبه  که  فردی  و  موقعیت  هر  خاص   شناختیروان  و  اقتصادی

 . شوندمی گرفته  نادیده دارند، نقش موردنظر  موفقیت

  هایداستان  با  ما  چشمان  و   کرده  رشد  ادبیات  این  با  که   نسلی  عنوانبه 

 هایشبکه   برابر  در  ما  آگاهی  و  است،  شده  باز   بخش  الهام  ادبیات   و  موفقیت 

  برای  مجالی  هیچ  و  کندمی  مصرف  را  چیزی  هر  که  گرفتهشکل  ایاجتماعی

 گذاریاشتراک  یا  لایک   کسب   هدف  به   که  دیگری  دیدگاه  یا  انتقادی  حس

 بزرگ   هااین  همه  با  که  نسلی  عنوانبه   ما  گذارد،نمی  باقی  نکند،  خدمت

 فردی  تلاش قانون با فقط زندگی که کنیم درک توانیممی  سختیبه  ایم، شده

  است،   مشاهده  قابل  و  دارد  وجود  که  است  ایجنبه   این  البته .  رودنمی  پیش

  حتی   گاهی  و  نیستند  مهم   این  از  کمتر  که  دارند  وجود  نیز  دیگری  هایجنبه  اما

 . دارند نقش زندگی جریان در  و هستند نیز ترمهم
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 کوش سخت   و  نابغه   هم  هرچقدر  فقیر،  کنیم  درک  که  است  سخت  ما  برای

 که   کسی  مانند  را  زندگی  در  موفقیت  شانس  مواقع  بیشتر  در  متأسفانه  باشد،

 نخواهد  دارد،  بهتری  مالی   وضعیت  ولی  است  کمتری  تلاش  و  هوش  دارای

  شایستگی  که  هستند  افرادی  بفهمیم  که  است  سخت  ما  برای.  داشت

 این   شاید  اما  دارند،  هستیم  آن  در  اکنون  که  هاییجایگاه  برای  ما  از  بیشتری

 به   را   ما  که  بوده  محض  تصادف  یک   صرفا    حتی   یا  ما   اجتماعی   یا  مالی   وضعیت

 ...است رسانده مانفعلی جایگاهجای آنها به 

 تلاش   از  بیشتر  نقشی  گاهی  محض،  شانس  بفهمیم  که  است  سخت  ما  برای

 مانند   حکمتی  که  نیست  گفتن  به  نیازی.  کندمی  ایفا  موفقیت  در  کوشش  و

 است احمقانه حکمت یک «است آماده آن برای که رسدمی کسی به فرصت»

 اشاره  آن  به  ترپیش  که  است  موفقیت  از  خطرناک  تصور  همان  از  ناشی  که

  یک تنها کوشش و  تلاش کنیم  درک که است  سخت ما برای همچنین. کردیم

  اجتماعی،  وضعیت  و  ندهد،  یا  بدهد  نتیجه  است  ممکن  که  است  عادی  مؤلفه

 به   است   ممکن  کشورتان  سیاسی   شرایط  حتی  یا  شما،  روانی  یا   اقتصادی
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 هم   با  اغلب  که  هستند  بسیاری  مختلف  شرایط  و  عوامل  این.  نیاید  شما  کمک

 .. .گذارندمی تأثیر نهایی نتیجه بر و دارند تقاطع و تداخل

. کنندمی  ترسیم  موفقیت  به  رسیدن   برای   راه  یک   تنها  اجتماعی  هایشبکه 

 چیزی  به  فقط  تا  دود می  وقفهبی  که  اندکرده   تبدیل  انسانی  به  را  فرد  هاآن

  به   توجه  بدون  بیند،می  هاپلتفرم   دیگر  و  توییتر  فیسبوک،  در  که  شود  تبدیل

 بسیار  و  هژوی  شرایط  به  توجه  بدون  و  خواهد، می  چه  خودش  واقعا    اینکه

 این.  اندداده  شکل  او  برابر  در  را  موفقیت  از  تنگ  و  محدود  تصور  این  که  ایویژه

  و  استقرار  آرامش،  از  را   انسان  و  است  فرساینده  شدتبه  روانی  نظر  از  وضعیت

  او   که   معنایی  شود؛می   زندگی  واقعی  معنای  درک  از  مانع  و  کند،می   دور  بلوغ

 . شودمی  داده نشان  او به  که چیزی نه و خواهدمی واقعا  

  به  دعوت  یا  کوشش  و  تلاش  دادن   جلوه  ارزشکم  معنایبه  سخن،  این  طبعا

  گسترش   برای  است  تلاشی  فقط  بلکه  نیست؛  اسباب  از  گیریبهره   عدم  و  تنبلی

  خداوند   به   توکل  برای   وسیعی  فضای  که   این  و  کار،  و  تلاش  به  نسبت  ما  دیدگاه

 شاید  که  دارد،  وجود  نتیجه  بهترین  رسیدن به  برای  او  تقدیر  و  توفیق  و  متعال
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  مشابه  و تکراری هایشکل عنوانبه  که چیزی آن  با کاملا   -  شگفتیکمال در  –

 بسیار زندگی. ، متفاوت باشدشودمی  گذاشته نمایش به ما برابر در  موفقیت

. هستند  آماده  چیزی  هر  برای  هاانسان  و  هاستاین   از  ترگسترده   و  ترکوتاه

بگوویچعلی    که  طورهمان »گویدمی  عزت  و  :  است  وسی ع  چه  ما  سرنوشت 

  24نامند«.ما می رادهاچقدر ناچیز است آنچه آن را 

 کاغذ از   یافکار   - ۵

  شدن   ظاهر  اجتماعی،  هایشبکه  در  هالایک  آوریجمع  برای  تلاش  راستای  در

  در   گرفتن  قرار  یا  بلاک  از  ترس  و  باشد،  قبول  قابل  همه  برای  که  ایگونه به 

  برای   اصلی  ویژگی  یک   به  دشمنی  کسب  از  ترس  سازی ومعرض حملات بدنام

 ها،لایک  آوردن  دست  به  برای.  ..است  شده  تبدیل  هاپلتفرم  این  کاربران  بیشتر

  ارائه   که  محتوایی  و  باشند  دوستانت  باید   همه.  بدهی  دست  از  را  کسی  نباید

 . باشد برانگیزحساسیت طرفی یا گروه هیچ برای نباید دهیمی
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 هر  در  تغییر  قابل  اند، شده  ساخته  کاغذ  از  اجتماعی  هایشبکه  در  هاایده 

 بخواهد  صاحبشان  که  زمان  هر  و  شرایطی،  هر  با  سازگاری  برای  آماده  لحظه،

 گیریشکل  دلایل  ترینمهم  از  یکی  این  شاید.  جایگزینی  قابل  همیشه

.  پذیرندمی  را  چیزی  هر  و  دارند  تساهل  چیز  همه  با  که  باشد  جدیدی  هاینسل

  انسان  زیاد،  حسیبی  این  خاطربه   شاید  و  دارند،  هراس  دشمنی  کسب  از  همه

.  است  کرده  فراموش  را   مقاومت  و  شجاعت  غیرت،  خشم،  مانند   هاییارزش

 و  هستیم؟  همه  رضایت  جلب  پی   در  وقتی  شویم  خشمگین  توانیممی  چگونه

 باشیم؟  داشته دوست را همهقرار است  اگر کنیم مقابله باید کسی چه با

: گویدمی  محمود،  یحیی   مصری،  مترجم  و  نویسوبلاگ  زمینه،  همین  در

 نباید:  شودمی  هدایت  ایده  این  توسط  که  دارد  وجود  موفقیت  از  پسَت  مدلی»

  و  بپرهیز  خوردن  برچسب  از .  باشی  همه  محبوب   باید.  کنی  عصبانی   را   کسی

 .باش گرحیله  دیپلمات یک مثل

  نظر،   بدون  باشد،  تفاوتبی  باید  موفقیت  برای  انسان  مدل،  این  اساس  بر

 انکار   را  زشتی  نه  و  بشناسد  را  نیکی  نه  .احساس  بدون  و  گیری،موضع   بدون
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 را  مواضعی  فقط  و  است  همگان  توافق  مورد  که  بپذیرد  را   نظراتی  تنها.  کند

  کلی   و  عمومی  زبانی  از.  باشد  نداشته  او  برای  ایهزینه  هیچ   که  کند  اتخاذ

  را  او  روز روند فشار و شرایط اگر و . باشد نی خاصیمع از خالی که کند استفاده

  قاتل  به  هرگز  اما  کند،   محکوم  را  «قتل»  کلی  طوربه   کرد،  نظر  اظهار  به  مجبور

 .نکند اشاره

 چیز  ترینمهم  من  تصویر.  شوم  منسوب  کسهیچ  به  نباید:  گویدمی  خود  به

 نرم   زبانی  از  او  .امسلامتی  برای  خدا  شکر  و  من،  پول  کیف  من،  تصویر.  است

  کند می  پر  ایحکیمانه  و  ایکلیشه  جملات  با  را  هایشحرف   و  کند می  استفاده

کردمی  که پیاده  چیزی  هر  روی    دقت   با  را  اشعلاقه  مورد   موضوعات.  شود 

  ابزارهایی  فقط   رویدادها  همه  و  چیز  همه  نهایت،  در  که  چرا.  کندمی  انتخاب

 .هستند او ذهنی  تصویر تقویت برای

  در   حتی  دیگر  انسان  این.  شودمی  ایژله  و  خاکستری  چیز  همه  زمان،  مرور  به

  احساسی   توانایی  تدریج،  به.  نیست  موضع  اتخاذ  به  قادر   نیز  خود  وجود  عمق
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 او.  شودمی  ناتوان  صادقانه  و  واقعی  احساسات  تجربه  از  و  بیندمی  آسیب  او

 .شودمی تبدیل پلاستیکی انسانی به

  در   و  نیست،  انزجار  و  نفرت،  خشم،  به  قادر  که  شودمی  تبدیل  انسانی  به  او

 را  چیزی تواننمی اوقات، گاهی. بود نخواهد نیز ورزیدن عشق به قادر نتیجه،

  عشق   در  زمانی  انسان  و  باشی،  داشته  نفرت  آن  ضد  از  اینکه  مگر  داشت  دوست

  که   است  مدتی  .باشد  صادق  نیز  ورزیدن  نفرت  در  که  است  صادق  ورزیدن

  و  انگیزتریننفرت  از  دارند،  کامل  عشق  ادعای  که  کسانی  امشده   متوجه

 از  نفرت  با  تنها  ظالمان  با  دوستی  و  محبت  واقع،  در.  هستند افراد  ترینسنگدل 

 .است همراه مظلومان

کنند خود را فریب دهند. ها سعی میدر روزهای ظلم و تاریکی عمومی، انسان

میآن متوسل  دورویی  و  چاپلوسی  به  و ها  گوناگون  عبارات  پشت  و  شوند 

هر کس که چیزی ناپسند را ببیند،   .شوندکلماتی با معانی چندگانه پنهان می

باز هم  اگر  و  زبانش،  با  نتوانست،  اگر  و  دهد،  تغییر  را  آن  با دست خود  باید 

ت. ترین مرتبه ایمان اسو این، ضعیف   [از آن بیزاری جوید]نتوانست، با قلبش 
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شرایط قلب، تغییر  غییر با  ت   ی. وظیفهنتوقف بدتر شدن وضع کنوهر چیزی برای  

ما بلکه  نیست،  ضعیفواقع  این  و  است  انسان  خود  تغییر  از  شدن   تریننع 

ندهی،   تغییر  را  واقعیت  اگر  زیرا  است.  ایمان  تغییدرجه  را  تو  ر  واقعیت 

 25دهد«.می

  تصور   خود  روان  و  روح  شکنندگی  بر  را   وضعیت  این  تأثیر  توانیممی  بنابراین

  حال   همه  در  و  همیشه  بادکنک  این.  هوا  از  پر  بادکنک  یک  مانند  درست  کنیم،

 سوراخ   ترینکوچک  اگر  اما  بماند،  سالم   و  پُر  تا  هواست  تزریق  نیازمند

. ببرد بین از را بادکنک کل تا است کافی کلمه یک تنها  آید،  وجود به توجهیبی

  شود   نابود  است   ممکن  ما  روحی  حالت: »گویدمی  باتن  دو  آلن  که  طورهمان

 این   به  یا  بود،  پرت  حواسش  کردن   سلام  حین  همکارمان   کهاین  خاطربه  فقط

 ما  همچنین،.  است  نداده  پاسخ  ما  تلفنی  تماس  یک  به  مقابل  طرف  که  دلیل

 خاطر به   فقط  دارد،  زیستن  ارزش  زندگی  کنیم  فکر  که  داریم  را  توانایی  این
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  اهمیتی   هیچهم    شاید  که  آورده   یاد  به  موقعیتی  در  را  ما   نام  کسی  کهاین

 26.«باشد  نداشته

 اجتماعی   های شبکه   از   : فرارکن   آرام  را  روانت   و   ذهن 

  زندگی  روزمره  نیازهای  با  وقتی  دانشگاهی  دانشجویان  امروزه  متأسفانه،»

  توصیف  روانی  بیمار  را  خود  شوند،می  مواجه  مستقل  زندگی  و  دانشجویی

  تبدیل   روانی  هایبیماری  به  زندگی  اساسی  الزامات  چگونه.  کنندمی

  27«. اند؟شده

  ساله پنج  کودکی  شودمی  باعث  چیزی  چه  بپرس،  خودت  از  ،دهٔ گرامیخوانن

  در  و  خود  نوجوانی  دوران  اوج  در  متوسط،  طبقه  از  سالهپانزده  نوجوان  یک  یا

»بگوید  ندارد،  مسئولیتی   هیچ   که  حالی می:  تاحساس  فشار  کنم  حت 

  روانی  آسیب  باعث  کسی»  ،«برممی  رنج  وسواس  و  اضطراب  از  من»  ،«هستم

  المعارفدایره  این!«  است  گذاشته  منفی  تأثیر  امروانی  سلامت  بر  و  شده  من
 

 (.۱۶) طراب جایگاه اجتماعی()اض ی إلی المکانةباتن، قلق السع آلن دو 26

27 Claire Fox, I Find That Offensive. 
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 های شبکه  از  جز  است،  شده  کودکان  زندگی  وارد  کجا   از  اصطلاحات

 اجتماعی؟

»گویدمی  جدید  گرایش  این  درباره   فوکس  کلیر  به  پایین  سنین   از  کودکان: 

  شود، می  استفاده  شناسیروان  هایکلینیک  در  که  بزرگسالانی  اصطلاحات

را    که  است  این  نتیجه.  کنندمی  عادت خود  که  کسانی  تایید  متخصص با 

 28.«بینندمی  شکننده روانی نظر  از را خود نامند،می

  و  کرده  اشاره   موضوع  این  به  Vice  مجله  در  ایمقاله  در  نیز  ویلیامز  الیسون

 شکلی   به  غیره  و  اضطراب  و  افسردگی  مانند  روانی  اختلالات  که  است  گفته

 شوند، می  تبلی غ  و  شوندمی  داده  جلوه  زیبا   اجتماعی   هایشبکه  در   آمیزاغراق

 29اند!دارای جذابیت خاصی شده اوقات گاهی که جایی تا

 

28 Claire Fox, I Find That Offensive. 
29 Vice Magazine: We Need to Stop Making Mental Illness Look Cool on Social 

Media . 
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  بر   که  دارم  نظری  من  اجتماعی،  هایشبکه  هایآسیب  از  جلوگیری  برای

 آن   به  نیز  را  دیگران  و  دارم  باور  آن  به  و   است  خودم  شخصی  تجربه  اساس

  مدتی  برای اجتماعی هایشبکه هایپلتفرم تمام بستن آن  و کنم،می دعوت

 درباره  هرچند.  سال  در  بار  چندین  همآن  و  نباشد،  ماه  یک  از  کمتر  که  است

 مشغول   و  پرتی،حواس  از  جلوگیری  تمرکز،   برای  هاییاپلیکیشن  از  استفاده

 است،  شده  صحبت  بسیار  همراه،  گوشی  به  نه  دارید  دست  در  آنچه  به  شدن

 هایشبکه  مشکلات  تمام  برای  اساسی  حلراه  که  باورم  این  بر  من   اما

 به  کار   این .  است  طولانی  نسبتا    مدت  یک   برای  هاآن  با  ارتباط  قطع  اجتماعی

 .دهدمی هاآن منفی اثرات از بازیابی و استراحت برای فرصتی شما روان

 کار  این  از  شود،می  جدا  اجتماعی  هایشبکه  از  که  کسی  هر  کن،  باور  و

  خود   تصمیم  از  که  امندیده   امزندگی  در  را   کسی  هرگز  و  شود، می  خوشحال

  کسانی  برای  اما.  باشد  شده  پشیمان  اجتماعی  هایشبکه   با  ارتباط  قطع  برای

  حال  عین   در  و  دهند  ادامه  اجتماعی   هایشبکه  از  استفاده  به  خواهندمی  که

  کنممی  پیشنهاد  کنند،   محافظت  هاآن  هایآسیب  از  را  خود  ممکن  حد  تا
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  دام»  کتاب   یا  بخوانند،  را   کردم  اشاره  آن  به  قبلا    که  «توجه  رژیم »  مقاله

 شامل   منب ع  دو  هر.  کنند  مطالعه  را  بوث  فرانسیس  نوشته  «پرتیحواس

 های شبکه  از   ناشی  های آسیب  برخی  از  جلوگیری  برای  عملی  راهکارهای

 . هستند اجتماعی

  درباره  آن   در   که  رسانممی  پایان  به  الفیل   خالد   از  اینوشته  با   را  فصل   این

  صحبت   قرآن  با  ما  ارتباط  بر  اجتماعی  هایشبکه   با  ما  رابطه  منفی  تأثیرات

 :گویدمی او. است داده ارائه مشکل این رفع برای هاییگام و کرده

  جدی   ارتباط  یک  برقراری  با  درونی  بازبینی  و  تأمل  فضای  بین  ایرابطه   چه  اما»

 دارد؟ وجود کریم قرآن با

 و   بازبینی  به  پایبندی  با  تنها  «قرآن  تعالیم  اساس  بر  نفس  پرورش»  مفهوم

 منظم  و  مداوم  بازبینی  این.  است  تحقق  قابل  کریم  قرآن  بر   خود  روزانه  عرضه

  قرآن  هایتوصیه  به پایبندی سپس  و قرآن پرتو در  اتزندگی جزئیات و  خود از

 شکل  را  شخصیتی  زمان  مرور  به  منظم،  و  روزانه  عملی  به   هاآن  تبدیل  و
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 بدون  قرآن  روش  اساس  بر  خود،  هایموقعیت  از  بسیاری  در  که  دهدمی

 بر   خود   بازبینی  این  که  است  این  سادگیبه  ایده.  کندمی  رفتار   فشار  یا  زحمت

  یک  گویمنمی  شما،  اینکه  مگر  بدهد،  را   خود  کامل  ثمرات  تواندنمی  قرآن

  تمایلات،   جزئیات  از   عمیق  شناختی  بلکه  خودتان،  از  عمومی  شناخت

  بتوانید   تا  باشید  داشته  تاننفسانی  هایخواهش   و  شخصیتی،  هایویژگی

 داشته  خود  نفس  تربیت  و  هانقص   رفع  در  را  قرآن  تعالیم  از  مندیبهره   حداکثر

 . باشید

 را  درونی  تأمل  فضای  بتوان  تا  دارد  وجود  عملی  هایگام  چه:  است  این  سؤال

 ویدئوی   از  را   هاتاکتیک  این  از  برخی  کرد؟  حفظ   هوشمند  هایگوشی  تهاجم  از

 در  که  «باشند  اعتیادآور  که  اندشده  طراحی  طوری  هاگوشی.  نیستی  تو  این»

 :امگرفته  بهره است، موجود یوتیوب

  که   را(  تصویری  چه   و  صوتی  چه)  هایینوتیفیکیشن  یا   هااعلان  تمام  -۱

  کنند،  ارسال  شما  برای  است   ممکن  اجتماعی   هایشبکه  هایبرنامه 

  این   در  جدید  محتوای  وجود  از  زمانی  تنها  ترتیب،  این  به.  کنید  خاموش
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 یک هیچ این، بر علاوه. کنید  باز را گوشی خودتان که شویدمی مطلع هابرنامه 

  فقط  عوض،  در.  ندهید  قرار  گوشی  اصلی  صفحه  در  را  هابرنامه   این  از

  مخاطبین،  مانند)  دارید  نیاز  هاآن   به  تانروزمره  زندگی  در  که  را  هاییبرنامه 

 .دهید قرار اصلی صفحه در را( غیره و روزانه هاییادداشت ها،نقشه 

 صفحه  روی  که  را  تصویری  و  صوتی  هاینوتیفیکیشن  و  هااعلان  اگر  حتی   -۲

 های برنامه   باشید،  کرده  خاموش  شوندمی  ظاهر  شما  دستگاه  نمایش

  کوچک  هایدایره   از  استفاده  با  را  شما  توجه  همچنان  اجتماعی  هایشبکه 

 جلب  شود،می  ظاهر  هابرنامه   این  هایآیکون   روی  که  رنگی  قرمز  اعلان

 و  قوی  هایرنگ   به  انسان  چشم  که  است  این  موضوع  این  دلیل.  کنندمی

  در   هارنگ  این  دلیل  همین  به.  دارد  بالایی  حساسیت(  زرد  و  قرمز  مانند)  روشن

 : است   مورد  دو  مسئله  این  حلراه .  روندمی  کاربه  نیز  قمار   هایمکانیزم  طراحی

 تغییر   را  گوشی  تنظیمات:  دستگاه  نمایش  صفحه  در  هارنگ  شدت  کاهش

 تواند می  کار  این.  باشند  کنندهتحریک  و  برجسته   کمتر  هارنگ   تا  دهید

 .دهد کاهش را هااعلان به شما چشم حساسیت
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 طور به   هابرنامه  این  ندهید  اجازه:  اینترنت  با  هابرنامه   این  خودکار   اتصال  قطع

 اینترنت   به  باید  زمانی  فقط  هابرنامه   این.  شوند  متصل  اینترنت  به  خودکار

 واتساپ   برنامه  در  مثال،  عنوان  به.  بگیرید  تصمیم  خودتان  که  شوند  متصل

  خودتان  اینکه  مگر  شد  نخواهد  ظاهر  فهرست  یا  اصلی  صفحه  در   پیامی  هیچ

 .کنید باز  را برنامه

  تلاش   کنید،می  استفاده  اجتماعی  هایشبکه  هایبرنامه   از  که  هنگامی   -۳

 هایمندیعلاقه با  که اطلاعاتی یا  مقاله یک  روی دهید عادت را  خود که کنید

  مسائل  و  موضوعات  به  من  مثال،  عنوان  به .  کنید  تمرکز  است  مرتبط  شما

  علاقه  موضوعات  این  به  دوستانم  فهرست  از٪  ۵  از  کمتر  و  مندمعلاقه  خاصی

  این   از  یکی  از  مطلبی  یا  پست  و  کنممی  باز  را  فیسبوک   که  بار  هر  بنابراین،.  دارند

  یا   مقاله  آن  و  شوممی  متوقف  فیسبوک  صفحه  پیمایش  در  بینم،می  ۵٪

  کنممی  سعی  ترتیب،  این  به.  خوانممی  دیگری  کار   هر  انجام  از  قبل   را  مطلب

کسب  بهره  بدون  شوم،می  اجتماعی  هایشبکه  وارد  که  بار  هر   اطلاعات   و 
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 خارج   آنجا  از  باشد،  مرتبط  هایممندیعلاقه   به   که  ایایده  خواندن  یا  مفید،

 . نشوم
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