
علمعلم پنجشنبه۶ و ۷
۶  اردیبهشت  ۱۴۰۲

سال بیست ویکم      شماره ۴۸۱۸

قفسه

بی شک بسیاری از ایرانی ها سال هایی را به خاطر دارند که در صداوسیمای 
دولتی ایران، آن زمان که اندک رونقی داشت و هنوز گیرنده های برون مرزی 
خانگی فراگیر نشــده بود، شخصیتی کارتونی با نام «بابابرقی» وجود داشت که در 
تلویزیون این جمله اش زبانزد کوچک و بزرگ شده بود: «هرگز نشه فراموش لامپ 
اضافی خاموش». بعدتر جملاتی با اثربخشی کمتر درباره گاز و آب و بنزین هم ورد 
زبان ها شــد. جمله ای که این روزها زیاد می شنویم این است: در مصرف آب، برق، 
گاز، انرژی، بنزین صرفه جویی کنید. می توان تمام اینها را در یک جمله کوتاه کرد و 
گفت: «در مصرف انرژی صرفه جویی کنید». اما به راســتی چرا انرژی مهم است؟ 
چگونه می شــود که تأمین انرژی اروپا روی سرنوشــت جنگ روسیه و اوکراین اثر 
می گذارد؟ آیا پشــت پرده جنگ اسرائیل با شــبه نظامیان حماس داستان «انرژی» 
اســت؟ این یادداشــت کوتاه درباره کتابی اســت که به زبان بسیار ســاده به این 

پرسش ها پاسخ داده است.

فصل های کتاب
این کتاب را انتشارات «World Scientific» به سال ۲۰۲۳ در ۱۷۲ صفحه به قلم 
پروفسور ژان پی یر فیلار چاپ کرده است. کتاب در هشت فصل تنظیم  شده که به  قرار 
زیر است: ۱. انرژی یعنی چه، ۲. درباره  رویه های گوناگون انرژی، ۳. کشف ها به ترتیبی 
پرسون (دقیق) یکدیگر را دنبال می کنند، ۴. اجرای تاریخی انرژی با ابزار و ماشین ها
 ۵. تمــدن و انرژی، ۶. آیا انــرژی ماندگار خواهد بود؟، ۷. انــرژی از کجا می آید؟
 ۸. آیا نتیجه ای در کار است؟ اجازه دهید ما این هشت فصل پرمایه و پربار کتاب را 
به شکلی فشرده و کوتاه و پیوستار روایت کنیم. انرژی را در فارسی کارمایه ترجمه 
کرده اند. اگرچه همه از همان واژه انرژی اســتفاده می کننــد؛ «کارمایه» به لحاظ 
معنایی برای کسانی که نخستین برخورد را با این واژه دارند، بسیار رسا است. انرژی 
یا کارمایه یعنی معیاری از توانایی هر سامانه برای انجام دادن کار. داستان انرژی در 
این کتاب هم با معنای انرژی آغاز می شود و برای اینکه نشان دهد انرژی یعنی چه، 
مثال های بســیار روشنی را می زند؛ از انسان های غارنشین گرفته تا گونه های پنهان 
انرژی که به چشم نمی آید. دو نکته مهم است که خوانندگان بدانند؛ یکی خاستگاه 
انرژی است و دیگری رابطه میان زمان و انرژی. اساسا زمان شاخصی شگفت انگیز 
در فیزیک اســت و شاید بتوان گفت مهم ترین ویژگی آن یک سویه بودن بردار زمان 
است. انرژی و فهم آن سبب کشف برخی رازها شده و به ساخت ابزار کمک کرده 
است. ردپای انرژی را می توان در تمام بخش های دانش جست. از فراروندهای 
زیست شناســی در یک ســلول گرفته تا مغزه یا مرکز خورشــید. آدمی با انرژی 
به شــکل آتش و گرما آشنا شد و با گذر ســده های زیادی به الکتریسته دست  
یافت و فهمید در پس الکتریسیته و مغناطیس و توانایی انجام کار انرژی نهفته 
است. سپس دریافت ستارگان نیروگاه های تولید انرژی هستند و چند دهه پیش 
نیروگاه های هسته ای شکافت را ساخت تا به انرژی ارزان دست یابد. انرژی ارزان 
که در شوروی به آن برق ارزان می گفتند، نه فقط مفهومی فیزیکی بلکه ستون 
فقرات اندیشه جامعه سوسیالیستی شــده بود و در نهایت شوروی فروپاشید و 
آن شــکوهی که در خیــال بافته بود، ندید. با گذر زمان انرژی خود را به شــکل 
ابزارهای برگرفته از فناوری نشان داد. باتری یا پیل یکی از آنها بود که گویی پول 
می دادید و یک بسته انرژی نهفته شــده را می خریدید. سپس آن انرژی رادیوی 
شما را به کار می انداخت. هنوز هم بسیاری از ساعت های دیواری در خانه های 
ما با پیل قلمی کار می کنند. آرام آرام، انرژی مهار شــد و ماشین های بخار از راه 
رسیدند. این ماشین ها که جلوه صنعتی شدن انسان پسانوزایی اند، درواقع پایش 
و رام سازی انرژی بود و هنوز هم است. سوخت های فسیلی از جمله نفت، روی 
دیگر انرژی هســتند که در کنار بحران زیســت بومی پدیدآمده برای زمین، سبب 
شده اند تا خاورمیانه جنگ ها و انقلاب ها به خود ببیند. انرژی در پس پرده زندگی 
را دگرگون کرد. اگرچه بهداشــت سبب افزایش طول عمر آدمی شد و جمعیت 
زمین به شــکل نمایی- انفجاری افزایش یافت؛ در پس پرده، صحنه گردان این 
بحران، انرژی بود. انرژی ســبب شد ماشین های مدرن ساخته شوند. فناوری در 
تمام زمینه ها پیشــرفت چشمگیر کند. ترابرد میان شــهرها و کشورها و قاره ها 
بسیار آســان و تند شد. وقتی می گویند هزینه ترابرد کالا در جهان کاهش  یافته 
یعنی هزینه انرژی صرف شــده برای تولید فراورده کاهش داشته است. انرژی 
هواپیماها و حسگرها را خلق کرد و یکی از محدودیت های انسان برای سفر به 
فضا، انرژی موردنیاز سفر است. البته که انرژی روی دیگری هم داشت. جنگ ها 
با صرف انرژی زیاد همراه شدند. بمب ها پرمایه تر و ویرانگرتر شدند. از شمشیر 
و ضربه دست سربازان رسیده ایم به انرژی هنگفت آزادشده از بمب هسته ای. 
به دنبال انرژی نه فقط در فیزیک و مهندسی که باید در شیمی و زیست شناسی 
و سیاست هم گشــت. انرژی حالا به طور کامل مفهومی اقتصادی یافته است 
و در ریاضیــاتِ اقتصاد، مانند یک ضریب متغیر با توانی بالا خودنمایی می کند. 
حتی می توان گفت حضور گونه های گیاهی و حیوانی و نیز فرگشت گونه انسان 
در درخت زیستی، مدیون انرژی است. شاخص ترین آن انرژی دریافتی کل سیاره 
زمین از خورشــید اســت. می توان به کل فرگشــت از دریچه انرژی نگاه کرد. 
حتی می توان از فرگشــت و نظریه اطلاعات تفسیری انرژی گون داشت. تمدن 
انســان به انرژی گره  خورده است؛ چه آن زمان که شکارچی-گردآورنده بود و 
چه زمانی که بُن گشــت کشاورزی رخ داد و یک جانشین شد. فراروند کشاورزی 
را هــم می توان از دریچه انرژی نگریســت. میزانی از انرژی صرف می شــود تا 
فراورده خام تولید شود. با صرف انرژی فراورده خام به غذای خوراک پذیر تبدیل 
می شــود. میلیاردها نفر غذا می خورند و با دریافت انرژی کار انجام می دهند. 
حال هر آنچه در چرخه انرژی اختلال ایجاد کند، سبب خواهد شد تا پیامدهای 
دشــوار به بار آورد. قحطی و جنگ و بحران اقتصادی نمونه هایی از این دست 
است. امروزه انسان در پی آن است که از انرژی ها نوشونده یا همان تجدیدپذیر 
اســتفاده کند. انرژی ســبز یا پاک نام دیگر آن است و خورشــید و باد و امواج 
دریا نمونه هایی از آن اســت. جان کلام کتاب این اســت که انرژی زایشــگر یا 
نیرومحرکه  تمدن بشــری است و از یک سو سرچشــمه بقای انسان است و از 
سوی دیگر ریشه جنگ ها و تنش ها. آنچنان که امروزه سیاست و اقتصاد بدون 

انرژی بی معناست.

 درباره نویسنده
نویسنده کتاب پروفسور بازنشسته دانشگاه مونپلیه فرانسه، ژان پی یر فیلار است. 
او تاکنون ۳۰۰ مقاله را به تنهایی یا با همکاری پژوهشگران دیگر چاپ کرده است. 
زمینه کاری پروفســور فیلار، نورشناخت یا اپتیک، فیزیک حالت جامد و تئوری های 

ترابرد همچون ترابرد کوانتومی و نوری است.

پل نرس، ژنتیك دان و زیست شــناس سلولی اهل انگلستان است 
که بر روى چگونگی کنترل تولید مثل سلولی پژوهش کرده است. 
این فرایند پایه رشد و تکامل همه موجودات زنده است. او رئیس مؤسسه 
فرانسیس کریك در لندن است و به عنوان مدیر اجرائی مؤسسه پژوهش 
سرطان بریتانیا، رئیس دانشگاه راکفلر و رئیس انجمن پادشاهی کار کرده 
اســت. او در سال ۲۰۰۱ جایزه نوبل در فیزیولوژى و پزشکی را به اشتراك 
گرفت و جایزه آلبرت لســکر و مدال هاى رویال و کاپلی انجمن پادشاهی 
را دریافت کرده اســت. در کتاب «حیات چیســت؟» او بــه توضیح پنج 
مفهــوم عمده در زیست شناســی یعنی  «یاخته»، «ژن»، «تکامل توســط 
انتخاب طبیعی»، «حیات همچون شیمی» و «حیات همچون اطلاعات» 
می پردازد. همچنین توضیح می دهد که اینها از کجا آمده اند، چرا اهمیت 
دارنــد و چگونه بــا همدیگر تداخل می کنند، هنوز هــم تغییر می کنند و 
امروزه پیوســته در حال تکمیل شدن هستند. او در این کتاب درباره علت 

علاقه به تحصیل زیست شناسی چنین می نویسد:
«شاید یك پروانه بود که نخســت باعث شد من به طور جدى درباره 
زیست شناســی به فکر بیفتم. اوایل بهار بود؛ شاید ۱۲ یا ۱۳ سال داشتم و 
در کنار باغچه نشسته بودم که یك پروانه زرد رنگ در حال گردش از روى 
پرچین پرواز کرد؛ ســپس برگشت و به مدت کوتاهی بر روى آن نشست؛ 
فقــط به اندازه اى که من بتوانم رگه ها و خال هاى ظریف روى بال هایش 
را ببینم؛ ســپس سایه اى آن را برآشفت و دوباره پرواز کرد و در آن سوى 
پرچین ناپدید شــد. آن پروانه که شــکل کامل و پیچیده اى داشت، باعث 
شــد تا من بــه فکر فرو بــروم. در نظر من این پروانه هــم کاملا متفاوت 
و هــم تا حدودى آشــنا بود. او هــم مانند من به طور مســلم زنده بود: 
می توانست حرکت کند، می توانست حس کند، می توانست پاسخ دهد و 
به نظر می رسید پر از هدف باشد. من در شگفت بودم که زنده بودن واقعا 
چه معنی می دهد؟ به عبارت کوتاه تر، حیات چیست؟ من بیشتر زندگی ام 
را درباره این مسئله فکر کرده ام، ولی یافتن یك پاسخ رضایت بخش آسان 
نیست. شگفت آنکه شاید تعریف متعارفی از حیات وجود نداشته باشد؛ 
اگرچه دانش ورزان طی اعصار با این مسئله درگیر بوده اند. اگرچه عنوان 
حیات چیســت؟ این کتاب بــا بی پروایی از یك فیزیــك دان به نام اروین 
شــرودینگر گرفته شده است که کتاب تأثیرگذارى با همین عنوان در سال 
۱۹۴۴ منتشــر کرد. تمرکز عمده او فقط بر روى یك جنبه مهم حیات بود؛   
چگونه موجودات زنده چنین نظم و یك شــکلی قابل توجهی را نســلی 
پس از نســلی دیگر در جهانی نشــان می دهند که بــر طبق قانون دوم 
ترمودینامیك، پیوسته به ســوى یك حالت بی نظمی و آشفتگی حرکت 
می کند. شــرودینگر به درستی این را مســئله بزرگی می دید و معتقد بود 
که فهم توارث -یعنی اینکه ژن ها چیستند و چگونه در بین نسل ها دقیقا 
انتقال می یابند- مســئله کلیدى است. در این کتاب من همان پرسش را 
می پرسم: حیات چیست؟  ولی فکر نمی کنم که فقط رمزگشایی از توارث 
پاسخ کاملی را به ما خواهد داد. در عوض من پنج تا از نظریه هاى بزرگ 
زیست شناســی را بررســی می کنم و مانند پله هایی که می توانیم از آنها 
بالا برویم، هــر بار یکی را به کار می گیرم تا دیــدگاه واضح ترى را درباره 
طرز کار حیات به دســت آوریم. این نظریه ها مدت زیادى است که وجود 
داشــته اند و معمولا به خوبی پذیرفته شده اند، براى اینکه چگونگی طرز 
کار موجودات زنده را توضیح می دهنــد؛ اما من این نظریه هاى مختلف 
را به شــیوه هاى تازه اى با هم جمع کــرده و از آنها براى ایجاد ردیفی از 
اصول یکسان کننده استفاده می کنم که حیات را تعریف می کند. امیدوارم 
به شما کمك کنند تا جهان زنده را با دید تازه اى ببینید. از همان اول باید 
بگویم که ما زیست شناســان اغلب از گفت وگو دربــاره ایده هاى بزرگ و 
نظریه هاى مهم دورى می گزینیم. از ایــن لحاظ تا حدى با فیزیك دان ها 
تفاوت داریم. گاهی این تصور را به وجود می آوریم که ما راحت تر هستیم 
تا خود را در جزئیات غوطه ور کنیم؛ مانند فهرست کردن و توصیف کردن، 
چه فهرســت کردن همه گونه ها در یك زیستگاه معین، شمارش موهاى 
ســاق یك سوســك یا ردیف یابی هزاران ژن. شــاید این تنوع حیرت آور و 
عظیم طبیعت اســت که باعث می شود جست وجوى نظریه هاى ساده و 
ایده هاى وحدت بخش به نظر دشوار بیاید؛ ولی ایده هاى مهم و فراگیر از 
این نوع در زیست شناسی وجود دارد و آنها به ما کمك می کنند تا حیات 

را با همه پیچیدگی هایش درك کنیم».

درباره نویسنده
پل نرس، زیست شــناس برجســته بریتانیایی، به زیبایی غناى حیات و 
پیچیدگی آن را ترســیم کرده و اهمیت نقش زیست شناســی را در زمان 
ما که جهان پیوسته آلوده تر می شــود، بازگو می کند. او براى زنده ماندن 
در برابر چالش هایی که بشریت با آن روبه رو است، مانند تغییر آب وهوا، 
گرمایــش، همه گیرى ها، از بین رفتن گونه هاى گیاهی و جانورى و امنیت 
غذایی، تأکید می کند که ما باید بفهمیم که حیات چیســت؟ پل نرس که 
بعضی ژن هایی را که در تقســیم سلولی شرکت دارند، کشف کرده است 
به عمق زیست شناســی می رود و خصوصیات اساســی حیات را براى ما 
روشن می کند. او الهام بخش نسل جدیدى از زیست شناسان است. کتاب 
براى خواننده عادى قابل فهم اســت؛ چون به زبان ساده اى نوشته شده 
است. اگر کسی می خواهد بداند که حیات چگونه عمل می کند، باید این 
کتاب را بخواند. او توضیح می دهد که فرایند حیات چگونه آغاز می شود 
و چگونه به پیش مــی رود و به خوبی عنوان کتــاب را توضیح می دهد. 
همــه ما به عنوان یك موجــود زنده باید فرایند حیات را بشناســیم و در 
حفظ آن در هر سطحی از یك گیاه ساده و کوچك تا جانداران پیچیده در 
این کره زمین کوشا باشــیم. این کتاب می تواند زندگی گیاهان و جانوران 

زیادى را نجات دهد.
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  بحران توجه
مردم در طول تاریخ حواسشــان پرت شده است. هیچ چیز منحصربه فردی در مورد فناوری مدرن حواس پرتی وجود ندارد. ما از 
بحران توجه رنج می بریم زیرا به خود اجازه وقفه ذهنی نمی دهیم. به ویژه، دیگر خیال پردازی نمی کنیم که نوعی تفکر خودانگیخته 
ســودمند اســت. اگر می خواهیم توجه خود را بهبود ببخشیم، باید ســرعت خود را کم کنیم و به خودمان اجازه دهیم رؤیاپردازی 
کنیم. ما فکر می کنیم که در ریشــه مســائل توجه ما یک مقصر قدرتمند به  نام فناوری مدرن نهفته است. به نظر می رسد اگر واقعا 
می خواهیم تمرکز کنیم، باید همه دستگاه هایمان را خاموش کنیم، رسانه های اجتماعی را کنار بگذاریم و برای سم زدایی دیجیتالی 
به جنگل برگردیم. زمانی که به ذهن خود اجازه ندهید بدون انجام هیچ کاری اســتراحت کند، بحران توجه می تواند اتفاق بیفتد. 
تمایز هست بین سرگردانی ذهن (داشتن افکار خارج از وظیفه در حین کار) و خیال پردازی (فکر خود به خودی بدون کار و فرصت 
برای تأمل آگاهانه، خلاقیت و موارد مشابه). امروزه مشکل این است که ما همیشه درگیر چیزی هستیم. با استفاده از این ابزارهای 
دیجیتالی در دستمان، دائما به همه این اشکال ارتباط، محتوا و تعامل دسترسی داریم، همیشه از یک نوع درگیری ذهنی به نوع دیگر 
می رویــم و تمایلی به این نداریم که اجــازه دهیم افکارمان بدون محدودیت بچرخند. از طرفی نمی توانیم تلفن هایمان را خاموش 
کنیم و ایمیل هایمان را متوقف کنیم. ما نمی توانیم جهانی بدون حواس پرتی ایجاد کنیم. در همه دوران ها، همیشه یک بحران توجه 
وجود داشته است؛ مسئله وجود این فناوری نیست، مهم نحوه استفاده ما از آن است. به عبارتی ما به ذهن خود اجازه نمی دهیم 

به گونه ای متفاوت توجه داشته باشد.
 

 اعتیاد به تکنولوژی و حواس پرتی دیجیتال
از بســیاری جهات، فناوری زندگی ما را بهتر کرده اســت. از طریق گوشی های هوشمند، اپلیکیشــن ها و پلتفرم های رسانه های 
اجتماعــی، اکنون می توانیم کارآمدتر کار کنیــم و به روش هایی ارتباط برقرار کنیم که تا چند دهه پیــش غیرقابل تصور بود. اما از 
آنجایی که برای بسیاری از نیازهای حرفه ای و شخصی خود به فناوری تکیه می کنیم، مهم ترین سؤالی که در مورد نقش فناوری در 

زندگی مان مطرح می شود این است که آیا ما آن قدر به فناوری وابسته شده ایم که واقعا به ما آسیب می رساند؟
 تأثیر فناوری بر یادگیری در نسل جدید

در ابتــدا، فنــاوری مزایای متعددی را برای بخش آموزش به ارمغان آورد. یادگیــری را از طریق تجربیات تعاملی افزایش داد و 
ارتباطات جهانی با کارشناسان را تسهیل کرد. معرفی پلتفرم های یادگیری الکترونیکی و کتاب های درسی دیجیتال، آموزش را غنی تر 
و آن را جذاب تر و ســازگارتر با ســبک های یادگیری متنوع کرد. علاوه بر این، فناوری فرایند یادگیری را ساده تر کرد و به دانش آموزان 
این امکان را داد که با استفاده از دستگاه هایی مانند تلفن های هوشمند یا تبلت ها در هر زمان و هر مکان به مواد آموزشی دسترسی 
داشــته باشــند. علی رغم مزایای بی شــمار فناوری، حواس پرتی دیجیتال به بخش آموزش نفوذ کرده و به طور یکپارچه خود را در 
بافت ســبک زندگی جدید ادغام کرده اســت. این به یک هنجار برای تمدن مدرن، به ویژه در میان نسل های جوان تبدیل شده است. 
حواس پرتی دیجیتال وسوســه های بی شماری را دربر می گیرد؛ از اعلان ها در رسانه های اجتماعی و برنامه های سرگرم کننده گرفته 
تا بازی های آنلاین و جذابیت ویدئوهای بی پایان یوتیوب. این چالش زمانی به وجود می آید که افراد از وســایل یکســانی، هم برای 
یادگیری و هم برای سرگرمی استفاده می کنند که منجر به ایجاد مرز مبهم بین زمان مطالعه و اوقات فراغت می شود. سناریوی رایج 
این اســت که در آن فرد در حال انجام تکالیفش اســت، اما یک نگاه به اینستاگرام یا انتشار یک ویدئوی جدید در یوتیوب توسط یک 

هنرمند محبوب، تمرکز را به  هم می زند. آری تسلیم شدن در برابر وسوسه آسان است.
 اختلال در حافظه و درک

ظهور دســتگاه های دیجیتال این توانایی را به ما می دهد تا در تمرینی شــرکت کنیم که اجداد ما نمی توانستند آن را درک کنند؛ 
یعنی انجام چند کار. مطالعات اخیر حاکی از روند رو به رشــد چندوظیفه ای با اســتفاده از دستگاه های دیجیتال در حین مطالعه 
اســت که به طور قابل توجهی زمان خواندن را طولانی و درک مطلب را مختل می کند. در عصر اینترنت، ما یاد گرفته ایم که اجازه 
دهیم توجهمان دائما به اطراف بچرخد و به دنبال شیء درخشان بعدی باشیم. جابه جایی بین کارها مستلزم زمان و منابع ذهنی 
قابل توجهی برای جهت دهی مجدد به کار فعلی است که منجر به پاسخ های کندتر و افزایش خطاها می شود. حواس پرتی های 
دیجیتال ما را تشــویق می کنند تا چند کار را انجام دهیم، زیرا همیشــه از یک فعالیت به فعالیت دیگر می پریم. با این حال، واضح 
اســت که تلاش برای انجام چندین کار به طور هم زمان باعث می شود همه آنها را با کارایی کمتر انجام دهیم. فرایند یادگیری نیاز 
به تمرکز عمیق دارد. وقتی افراد به دنبال کسب مهارت جدیدی هستند، باید تمرکز زیادی را برای جذب دانش جدید و حک کردن 
آن در مغز خود به کار گیرند. یک ذهن غیرمتمرکز مجبور است برای جذب اطلاعات تلاش کند، زیرا سعی دارد اطلاعات را به طور 
هم زمان پردازش کرده و درنتیجه حافظه را مختل و درک را دچار مشــکل می کند. علاوه بر چندوظیفه بودن، محتوای رسانه ها به 
یک دغدغه تبدیل شــده است. همان طور که مغز تحت تأثیر دانشی که به دست می آورد، دستخوش تغییراتی می شود، محتوای 
رســانه ای مصرف شده توســط برخی افراد بر شکل دهی مغز آنها تأثیر می گذارد. تحقیقات نشــان می دهد که استفاده گسترده از 
فیس بوک یا اینترنت برای سرگرمی می تواند عادات دانش آموزان را در خواندن، نوشتن و تکمیل تکالیف تحصیلی تغییر دهد. این 
پدیده قابل درک است، زیرا استفاده زیاد مستلزم مواجهه مداوم با محتوای این پلتفرم هاست. مغز تحت آموزش های سخت با این 
مواد قرار می گیرد و ترجیحات آن را تغییر می دهد. اگر فیس بوک حاوی مقالات آکادمیک انبوهی باشد، بسیار عالی خواهد بود، اما 
در واقعیت، این موضوع از ایدئال فاصله دارد و باعث می شود معلمان احساس ناامیدی کنند و آنها را وادار کند که دانش آموزان 

را از مشارکت بیش از حد منصرف کنند.
 افزایش استرس و اضطراب

در محیط دیجیتال، نه تنها اطلاعات در دسترس تر است، بلکه مردم نیز در دسترس هستند. این در دسترس بودن، به حواس پرتی 
و وقفه دیجیتال کمک می کند. از سوی دیگر، تحقیقات، حواس پرتی را به عنوان یکی از منابع اصلی استرس معرفی می کنند. افراد 
اغلب نیاز دارند تا زمان از دست رفته ناشی از حواس پرتی و وقفه دیجیتال را با سرعت انجام کار روی وظایف مربوطه جبران کنند 
و به طور بالقوه اســترس بیشــتری را تجربه کنند. پردازش چندین جریان اطلاعات نیز ممکن است کنترل شناختی را مختل کند و بر 
کیفیت کار تأثیر بگذارد. علاوه بر آن، فراوانی اطلاعات دریافتی از طریق تعداد فزاینده ای از کانال ها می تواند احســاس کنترل فرد را 
بر موقعیت کاهش دهد و در نتیجه منجر به سطوح بالاتر استرس شود. منبع اصلی حواس پرتی دیجیتال برای جوانان از محتوای 
موجود در پلتفرم های رسانه های اجتماعی نشئت می گیرد. به نظر می رسد ایجاد عادات ریشه دار چک کردن مکرر، عاملی در مورد 
تضعیف خودکنترلی باشد. اجبار به بررسی مکرر یا درگیرشدن با حوزه دیجیتال باعث واکنش عاطفی و فعال سازی رفتاری شده که 
به صورت حواس پرتی آشکار می شود. فومو (FOMO) یک پدیده رایج در میان جوانان امروزی، نشان دهنده روند مشخصی است که 
در ســال های اخیر ظهور کرده است. برخلاف یکی دو دهه پیش که روندها برای دوره های طولانی ادامه داشت، امروزه دستخوش 
تغییرات سریع و دائمی می شوند. پلتفرم های رسانه های اجتماعی، هر روز اخبار و جریان های مختلفی را معرفی می کنند که گاهی 
اوقات از یک پلتفرم به پلتفرم دیگر متفاوت است. تمایل به همگام شدن با هر رویه ای باعث ایجاد اضطراب در بین جوانان می شود، 
زیرا نمی توانند به طور منظم حســاب های رسانه های اجتماعی خود را بررسی کنند. علاوه بر تجربه فومو، افراد فعال در رسانه های 
اجتماعی اغلب با عدم اطمینان و اضطراب در مورد واکنش ها و پاســخ ها به پســت های خود یا ســایر جنبه های حضور دیجیتال 
خود دست و پنجه نرم می کنند. پس از به اشتراک گذاشتن پست ها، تصاویر یا ویدئوهای نوشته شده، آنها به دنبال بازخورد عمومی 
می گردند و مطمئن نیستند که آیا لایک ها و تمجیدهای زیادی دریافت خواهند کرد یا برای یک پست ساده با انتقاد مواجه خواهند 
شــد. بنابراین واکنش های عمومی، خارج از کنترل آنها باقی می ماند و غیرقابل پیش بینی اســت. هرچند دریافت تعریف و تمجید 
عموما مثبت اســت، اما نگرانی جدیدی در مورد پســت بعدی ایجاد می کند که آیا همان سطح قدردانی را به  دست خواهد آورد یا 
بازخورد منفی خواهد داشــت؟ در جامعه امروزی، حضور در رسانه های اجتماعی برای اکثر مردم تقریبا ضروری است و بسیاری از 
آنها چندین حساب کاربری دارند. هجوم مداوم اطلاعات از منابع دیجیتالی مختلف، از جمله اعلان ها، پیام ها و پست ها، نه تنها باعث 
حواس پرتی می شــود، بلکه به افزایش سطح استرس در نســل جوان کمک می کند. از این رو، تأثیر استرس بر نگرش آنها نسبت به 

یادگیری، یک نگرانی قابل توجه است.
 

 حواس پرتی دیجیتال و تأثیر آن بر سلامت
حواس پرتی دیجیتال به تداخل ناشــی از دســتگاه های دیجیتال در زندگی ما اشــاره دارد که منجر به کاهش بهره وری، اثرات 
منفی بر ســلامت روانی و عاطفی ما و حتی عواقب فیزیکی می شود. اتصال دائمی ارائه شده توسط تلفن های هوشمند و اینترنت، 
جداشــدن از دنیای دیجیتال را چالش برانگیز کرده است. پلتفرم های رسانه های اجتماعی، ایمیل ها، برنامه های پیام رسانی فوری و 
هزاران برنامه کاربردی دیگر، ۲۴ ساعت در روز، هفت روز هفته، هم در محل کار و هم در خانه برای جلب توجه ما رقابت می کنند. 
ترس ازدســت دادن یک محرک قدرتمند اســت که ما را وادار می کند دستگاه های خود را مرتب چک کنیم تا از آخرین اخبار، روندها 
و تعاملات اجتماعی به روز بمانیم. علاوه بر این، طراحی فناوری های دیجیتال عمدا جذاب اســت. توســعه دهندگان اپلیکیشن ها و 
شــرکت های فناوری از تکنیک های مختلفی اســتفاده می کنند تا ما را در پیمایش و صرف زمان بیشتر در پلتفرم هایشان نگه  دارند. 
حواس پرتی دیجیتال عواقب گسترده ای بر سلامت روانی و عاطفی ما دارد. یکی از رایج ترین مسائل، فرسایش تمرکز است. قرارگرفتن 
مداوم در معرض وقفه های دیجیتال می تواند توانایی ما را برای حفظ توجه در کارهای مهم مختل کند. تغییر مداوم تمرکز ما از یک 
اعلان به اعلان دیگر، فرایندهای شناختی ما را تکه تکه می کند و منجر به کاهش بهره وری و افزایش استرس می شود. حواس پرتی 
دیجیتالی این پتانســیل را دارد که روابط شــخصی و حرفه ای را تحت فشار قرار دهد. وقتی دستگاه های خود را بر تعاملات رودررو 
اولویت می دهیم، دیگران ممکن اســت احســاس کنند که مورد غفلت قرار گرفته اند و نادیده گرفته شده اند. حواس پرتی دیجیتال 
همچنین می تواند الگوهای خواب ما را مختل کند و منجر به محرومیت از خواب و مشــکلات ســلامت روانی و عاطفی مرتبط با 
آن شــود. نور آبی ساطع شــده از صفحه نمایش با تولید ملاتونین -هورمونی که برای تنظیم خواب ضروری است- تداخل می کند. 
قرارگرفتن طولانی مدت در معرض نمایشــگرها قبل از خواب می تواند به خواب رفتن را دشــوار کند و منجر به کیفیت پایین خواب 
شود. برهم خوردن الگوهای خواب به دلیل حواس پرتی دیجیتال، پیامدهایی برای سلامت جسمانی ما نیز دارد. کم خوابی می تواند 
سیســتم ایمنی بدن را تضعیف کند و ما را مســتعد ابتلا به بیماری ها کند. همچنین می تواند منجر به افزایش وزن شود، زیرا کمبود 
خواب بر هورمون هایی که اشــتها و متابولیســم را تنظیم می کنند، تأثیر می گذارد. با گذشت زمان، کم خوابی مداوم، می تواند خطر 
ابتلا به بیماری های مزمن مانند دیابت و فشار خون را افزایش دهد. یکی از قابل توجه ترین عواقب حواس پرتی دیجیتال، بی تحرکی 
است. وقت گذاشتن بیش از حد از صفحه نمایش اغلب منجر به سبک زندگی کم تحرکی می شود، زیرا ما ساعت ها در مقابل رایانه 
می نشــینیم، برنامه های تلویزیونی را تماشــا می کنیم یا در تلفن هایمان پیمایش می کنیم. دوره های طولانی بی تحرکی با مشکلات 
سلامتی مختلفی از جمله چاقی، بیماری های قلبی عروقی و مشکلات اسکلتی عضلانی همراه است. علاوه بر این، استفاده نادرست 
از وسایل دیجیتال، مانند قوزکردن روی تلفن هوشمند یا لپ تاپ، می تواند منجر به وضعیت نامناسب و بیماری های مرتبط با گردن و 
ستون فقرات شود. به طور مشابه، سندرم بینایی کامپیوتری شامل طیف وسیعی از مشکلات چشمی ناشی از خیره شدن طولانی مدت 

به صفحه نمایش از جمله خســتگی و خشــکی چشم و ســردرد اســت. حال چه کاری می توانیم انجام دهیم تا تأثیر حواس پرتی 
دیجیتال بر بسیاری از جنبه های سلامتی و رفاه خود را به حداقل برسانیم؟

 
 شکستن چنگال حواس پرتی دیجیتال

همان طــور که گفته شــد حواس پرتی دیجیتال منجر به ازدســت دادن تمرکز و دامنه توجه، افزایــش احتمال خطا، به تعویق 
انداختن، کاهش بهره وری، تأثیر منفی بر سلامت، افزایش بارشناختی و استرس می شود. خوشبختانه چندین استراتژی وجود دارد که 

می توانیم برای بازگرداندن کنترل زندگی دیجیتال خود به کار بگیریم:
 ایجاد محدوده عاری از فناوری

محدوده خاصی از خانه یا محل کار خود را به عنوان محدوده فاقد دسترسی به فناوری تعیین کنید تا تمرکز بهتر و زمانِ باکیفیت تری 
داشــته باشید. به عنوان مثال، برای به حداقل رســاندن حواس پرتی دیجیتال در طول جلسات آموزشی، معلمان ممکن است اجرای 
محدوده ای عاری از فناوری را در نظر بگیرند که در آن استفاده از ابزارهایی مانند تلفن هوشمند یا لپ تاپ ممنوع است. نتایج مطالعات 
نشان می دهد دانش آموزانی که در یادگیری دروس از لپ تاپ استفاده کردند، در آزمون ارزیابی عملکرد بدتری داشتند. این تحقیق بر 
این تصور تأکید می کند که این وسایل می توانند اثرات منفی بیشتری بر فرایند یادگیری داشته باشند. در غیاب حواس پرتی، دانش آموزان 
می توانند روی آموزش معلم تمرکز کرده و در مباحث درسی فعالانه شرکت کنند. در میان گزینه های مختلف برای کاهش حواس پرتی، 
ایجاد یک محدوده عاری از فناوری راه حلی ســاده به نظر می رســد. دانش آموزان باید لپ تاپ یا تلفن های خود را کنار بگذارند و روی 
کار یادگیری در کلاس تمرکز کنند. همان طور که عصب شناسان اخیرا استدلال کردند: استفاده از تلفن های هوشمند می تواند به  شکل 
عادتی مختل کننده باشد که پیامد مضر اصلی آن، ناتوانی در انجام کارهای ذهنی طولانی مدت است. روشن است هر چه بیشتر در برابر 
هجوم حواس پرتی های دیجیتالی عقب نشینی کنید، تمرکز و توجهی که شما را منحصر به فرد می کند، بیشتر می شود. ما هنوز هم توجه 
خود را در اختیار داریم و به جای تسلیم شدن به تضعیف بیشتر توجه مان، می توانیم آن را به میل خودمان تغییر دهیم. انسان ها اینترنت 

را ایجاد کرده اند، ولی در نهایت، این به ما بستگی دارد که تصمیم بگیریم چقدر می خواهیم جذب آن شویم.

 ترویج سواد دیجیتال
قشــر جلوی مغز که مسئول تصمیم گیری منطقی اســت، در کودکان و نوجوانان به طور کامل رشد نکرده است. در نتیجه، آنها 
تمایل دارند تا با روندهای به ســرعت در حال تحول در فناوری هماهنگ شــوند. کودکان و نوجوانان به دلیل کنجکاوی و تمایل به 
به روزماندن، اغلب بدون در نظر گرفتن تأثیرات مثبت یا منفی احتمالی، فناوری های جدید را تجربه می کنند. ســواد دیجیتال شامل 
شایستگی و آگاهی لازم برای استفاده ماهرانه از فناوری نوظهور و در عین حال حفظ رفتار آنلاین مناسب در محیط دیجیتال است. 
کســب دانش فناوری، نســل جوان را قادر می کند تا خطرات بالقوه را درک کند، تصمیمات آگاهانه بگیرد و از فناوری، هوشمندانه 
استفاده کند. از این رو، القای سواد دیجیتال به عنوان ابزاری مؤثر برای آماده سازی نسل جوان برای هدایت پیشرفت های فناوری آینده 
عمل می کند. در عصر اطلاعات فراوان، مدیریت توجه به عنوان یک مهارت حیاتی برای قرن بیســت ویکم ظاهر می شود. جذابیت 
چیزی که فناوری ارائه می دهد، تسلیم شدن در برابر حواس پرتی را آسان می کند. با این حال، به جای مقاومت در برابر پیشرفت های 
تکنولوژیکی، رویکرد ما باید روی اســتفاده اســتراتژیک از آنها برای به حداقل رساندن اثرات مضر آن تمرکز کند. این امر به ویژه برای 
نسل جوان بسیار مهم است، زیرا ممکن است به طور کامل پیامدهای بالقوه بلندمدت استفاده بیش از حد از فناوری را درک نکنند. در 
کل، مدیریت مؤثر حواس پرتی های دیجیتال به اقدامات پیشگیرانه و تلاش مشترک مربیان، والدین و جامعه نیاز دارد. با ترویج تمرکز 
حواس و اســتفاده مسئولانه از فناوری، می توانیم نسل بعدی را برای استفاده مؤثر از فناوری و در عین حال محافظت از یادگیری و 
رفاه کلی توانمند کنیم. با دانش لازم برای حرکت در دنیای دیجیتال، آنها می توانند مزایای فناوری را به نفع خود به حداکثر برسانند.

 بهره گیری از ابزارهای خودکنترلی
ابزارهای دیجیتالی خودکنترلی به راحتی در دسترس هستند و اغلب مورد استفاده قرار می گیرند. درحالی که ممکن است از 
همان سطح محبوبیت پلتفرم های رسانه های اجتماعی برخوردار نباشند، این ابزارها برای بسیاری از افراد کاملا مفید ند و مجهز 
به ویژگی هایی هســتند که هدف آنها محدودکردن حواس پرتی دیجیتال است. برنامه هایی که زمان صفحه نمایش را ردیابی و 
محدود می کنند، می توانند بینشی در مورد عادات دیجیتالی شما ارائه دهند و به شما در تعیین اهداف تان کمک کنند. به عنوان 
مثال، برخی از ابزارها به طور خودکار برنامه ها یا وب ســایت ها را پس از یک زمان تعیین شــده می بندند، درحالی که برخی دیگر 

دسترسی به برنامه ها یا وب سایت های خاص را مسدود می کنند. علاوه بر آن، بعضی ابزارها، قابلیتی را ارائه می دهند که استفاده 
از دستگاه را به تصویر می کشد و به کاربران در نظارت و بازتاب رفتارشان کمک می کند. این قابلیت ها باعث افزایش آگاهی کاربر 
می شــود و آنها را قادر می کند تا اســتفاده از برنامه خود را بر اســاس زمان و نحوه استفاده تنظیم کنند. تجزیه و تحلیل میزان 
حواس پرتی ناشی از تلفن هوشمند یا لپ تاپ بسیار مهم است، زیرا کاربران ممکن است زمان صرف شده برای این دستگاه ها را 

دست کم بگیرند.
GTD برنامه ریزی به روش 

پیامد اصلی نفوذپذیری دســتگاه های دیجیتال و رســانه های دیجیتال، درهم آمیختگی حوزه های شــخصی و حرفه ای است. 
وقفه های کاری که توسط دستگاه های دیجیتال تحریک می شوند، اکنون می توانند به راحتی به حوزه های غیرکاری افراد راه پیدا کنند. 
در سال های اخیر، راهبردها و ابزارهای مدیریت زمان از کتاب ها، سخنرانی ها، راهنماها، تکنیک ها و ابزارهایی که این پیام را به اشتراک 
می گذارند که «مدیریت زمان، قابل دستیابی است»، افزایش یافته است. از قضا، با وجود این همه آزادی، افراد همچنان می خواهند 
احساس کنند که کنترل دارند. یک استراتژی محبوب مدیریت زمان، روش انجام کارها (GTD) است که با هشتگ GTD# بسیار رایج 
شــده و شعار مشاور بهره وری، دیوید آلن اســت. در دنیای GTD کنترل از طریق توسعه گردش کار دقیق فعالیت به دست می آید. 
یکی از چالش های متعدد این روش، تلاش برای محدودکردن یک دنیای آشــفته و غیرقابل پیش بینی در باکس های منظم اســت. 
افراد می خواهند احســاس کنند که زمان و کار خود را تحت کنترل دارند، اما براندازی در چک لیســت به شدت وظیفه محور است تا 
انسان محور. جالب است بدانید کال نیوپورت -مؤلف کتاب مینی مالیسم دیجیتال- نمونه ای از این رویکردها را به منظور برنامه ریزی 
برای بلوک های کاری بدون وقفه و کارهای قرنطینه ای که بهره وری را افزایش نمی دهند، توصیه می کند. ملاحظه کنید حتی عنوان 
این کتاب، حاکی از دعوت به خویشــتن داری به دلیل انحطاط فناوری اســت. به عبارتی مصرف بیش از حد فناوری، خودخواری و 
تحقیرکننده است؛ بنابراین مصرف را به حداقل برسانید. برای به چالش کشیدن مفروضات مینی مالیسم دیجیتال، باید به جای تمرکز 
روی مقدار زمان نمایشــگر، روی فعالیت واقعی در طول مدت صفحه نمایش تمرکز کنیم. یکی از دلایلی که روش GTD و کتاب 
مینی مالیســم دیجیتال توجه زیادی را به خود جلب کرده، این اســت که در محیط دیجیتال، توجه به عنوان کالایی برای اندازه گیری 
و کســب درآمد تلقی می شــود. در استدلال موازی، برای افرادی که وســواس زیادی به بهره وری دارند، زمان به عنوان کالایی تلقی 
می شود که باید محافظت و مدیریت شود. برخی افراد انگیزه دارند که رفتار و زمان خود را دنبال کنند تا خودآگاه تر شوند یا رفتارهای 
آینــده را تغییر دهند. با توجه به محبوبیت خود   ردیابی، افراد به اســتفاده از بولِت ژورنال (دفتر برنامه ریزی) و خود کمّی ســنجی 
می پردازند. افزایش این دســتور کارِ بهره وری در محل کار منطقی اســت. خود ردیابی یعنی ذخیره و بازیابی اطلاعات درباره خود 
و کارهایی که انجام داده اند. مردم مدت هاســت که به دنبال راه های خلاقانه برای درون نگری و خوداندیشــی بوده اند. در چند سال 
گذشته، انواع اپلیکیشن ها و برنامه های مسدودکننده وب سایت ها ظهور کرده اند که تمایل مردم به خویشتن داری را نشان می دهد. 
برنامه هایی که برای ترویج خودتنظیمی به مرورگرها اضافه شده، رایج ترین مشخصه مسدودکردن و حذف عوامل حواس پرتی بود؛ 
یعنی دومین مورد رایج مربوط به خود  ردیابی که به کاربران اجازه می دهد تا وب ســایت ها، برنامه ها و اینترنت را مســدود کنند. دو 
شرکت بزرگ فناوری، اپل و گوگل، نسخه های خود را از برنامه های کاربردی منتشر کرده اند که ویژگی های آن هم مسدودکردن و هم 
خود ردیابی اســت. با وجود افزایش محبوبیت، این برنامه ها از تاکتیک های «مسدود-اجتناب» استفاده می کنند که در درازمدت به 
کاربر کمکی نمی کند. هنگامی که کاربر استفاده از برنامه را متوقف می کند، ممکن است به عادت های پیش فرض خود بازگردد. به 
بیان دیگر، این ابزارها که برای مســدودکردن محتوا، وب سایت ها و برنامه ها طراحی شده اند، به عنوان شکلی از شرطی سازی عامل، 
عمل می کنند که کاربر را به خاطر رفتارشان مجازات می کند. آنها لزوما از افراد در یادگیری و انعکاس رفتارشان برای ایجاد عادات 
ســالم و پایدار حمایت نمی کنند. این ابزارها یک «اخلاق کناره گیری» را نشــان می دهند؛ به این صورت که کاربران کنترل خود را به 
فناوری از دست می دهند. افراد اذعان می کنند که با تکیه بر فناوری، اراده درونی برای کنترل رفتار خود ندارند. درحالی که این عمل 
اجتنابی، با اهمیت خودآگاهی در تضاد است. در بسیاری از موارد، سیستم های مدیریت زمان و ابزارهای بهره وری راه حل مؤثری برای 
کمک به شکســتن و سازمان دهی وظایف هستند؛ اما نکته اینجاست که حواس پرتی هم شناختی و هم عاطفی است. راه حل هایی 
که در بالا ارائه شد، با وجود سودمند بودن، تنظیم احساسات یا خودآگاهی انسان به عنوان یک عنصر ضروری ذهن  آگاهی را در نظر 
نمی گیرند. هنگامی که فرد خودآگاه باشد، قادر است به موقعیت ها reflectively واکنش نشان دهد، نه reflexively. واکنش رفلکتیو 
به معنای واکنشی با تأمل و فکورانه است که سیستم توجه کندتر و عمدی تر است؛ به این معنی که قبل از واکنش نشان می دهد که 
چگونه می خواهد واکنش نشان دهد. درحالی که واکنش رفلکسی به معنای واکنش غیرارادی و خودکار است؛ سیستمی است که بر 
غریزه و احساسات متکی است. این دو نوع واکنش با دوگانگی شیوه های تفکرسریع و کند دانیل کانمن مطابقت دارد. به نظرم مشکل 
اساسی که بسیاری از استراتژی ها و ابزارهای GTD به اشتراک می گذارند، این است که اغلب فراموش می کنند که انسان ها می توانند 
احساسات را تجربه کنند و می توانند ذهن آگاهی را تمرین کنند؛ یک ویژگی و قابلیت منحصر به فرد انسانی که نمی توان به ماشین ها 

آموزش داد. از این نظر تمرین ذهن آگاهی، یک مهارت مفید برای رسیدگی به مشکل حواس پرتی دیجیتال است.
 

 ذهن آگاهی
ذهن آگاهی را «توجه به روشی خاص: عمدی، در لحظه حال و بدون قضاوت» تعریف می کنند. ذهن آگاهی با مزایای سلامتی 
متعددی مانند کاهش خطر اضطراب و افســردگی و افزایش رفتارهای اجتماعی مرتبط اســت. ذهن آگاهی ممکن است به افراد 
کمک کند تا بیشــتر با احساســات و نیازهای دیگران هماهنگ شوند و به ایجاد رابطه سالم تر و معنادارتر با کار کمک کند. مفهوم 
ذهن آگاهی را می توان بر اســاس ســه پایه درک کرد: قصد، توجه و عمل. واضح اســت که فناوری دیجیتال در فرایند ذهن آگاهی 
دخالت می کند؛ چون باعث می شــود کاربران آنچه را که برای آنها مهم است، فراموش کنند، حواس شان را پرت می کند و آنها را 
از اقدام بازمی دارد. افراد در محیط دیجیتال آن قدر ســریع بین محتوا جابه جا می شــوند که می توان به راحتی با احساساتی که بر 
رفتار تأثیر می گذارد، قطع ارتباط کرد. علاوه بر این انســان ها حافظه کاری محدودی دارند و تنها می توانند ســه تا پنج مورد معنادار 
را به طــور هم زمان در خود نگه دارند که بر توانایی از ســرگیری وظایف در زنجیــره حواس پرتی تأثیر می گذارد. از طرفی، وضعیت 
عاطفی نقش مهمی در پرت شدن حواس  فرد دارد. به عنوان مثال، زمانی که افراد تحت استرس و خستگی هستند، کیفیت توجه 
آنهــا کاهش می یابد. تحقیقاتی وجود دارد که نشــان می دهد کارمندانی که اســتراتژی های تمرکز حــواس را تمرین می کنند، در 
کارشــان درگیر، متمرکز و سازنده تر هستند؛ به  ویژه در سال های اخیر، بسیاری از سازمان ها به اهمیت رفاه کارکنان خود توجه کرده 
و حتی اجرای آموزش ذهن آگاهی را به عنوان بخشــی از استراتژی های ســازمانی خود آغاز کرده اند. ذهن آگاهی علاوه بر کاهش 
اســترس، بهبود خلاقیت و افزایش رضایت شــغلی، دارای پتانسیل غلبه بر حواس پرتی دیجیتال است. با تصدیق و تنظیم مجدد 
توجه و نگرش با نویز دیجیتال با استفاده از شیوه های تمرکز حواس، محیط های دیجیتال می توانند کمتر حواس شان را پرت کنند. 
کار ذهن آگاه یا «ذهن آگاهی در کار» مجموعه ای از شــیوه هایی است که کارکنان دانش را راهنمایی می کند تا درباره توجه، نگرش 
و عمــل خود تأمل کننــد. ذهن آگاهی بر جلب توجه فرد به تجربه آنچه در لحظه حال رخ می دهد، تأکید دارد. اگر کســی درباره 
گذشته نشخوار می کند یا با وسواس در حال پیش بینی آینده است، درواقع ذهن آگاهی را تمرین نمی کند. یکی از ستون های اصلی 
تمرین های ذهن آگاهی، افزایش آگاهی حال محور از اعمال و توجه  بدون قضاوت درباره آنهاســت. این آگاهی غیرقضاوتی، چرخه 
یک تجربه یا فکر ناخوشــایند را می شــکند. این رویکرد به ویژه با طراحی و اجرای فناوری دیجیتال مرتبط است، زیرا فناوری به  طور 
فزاینده ای نقش «خدای قضاوت» را بر عهده می گیرد و تصمیم می گیرد که چه چیزی از دیدگاه فراانســانی درســت یا نادرســت 
محســوب می شود. ابزارها و کاربردهای دیجیتال در این زمینه به عنوان داوران خارجی در نظر گرفته می شوند که به  طور مستمر و 
به  طور عینی بر رفتار فرد نظارت می کنند و اقدامات اصلاحی را ارائه می دهند. ذهن آگاهی یک نگرش باز و پذیرا به تجربه اســت. 
و شامل توجه به محرک ها به شیوه ای باز و پذیرفته شده، بدون تحمیل قضاوت، خاطرات یا دیگر دست کاری های شناختی مربوط 
به آنهاســت. باز بودن و پذیرش به این معنی اســت که افراد در نحوه تفسیر محرک ها حق انتخاب دارند. در این حالت، احساسات 
محرک درونی هســتند. حواس پرتی یک پاسخ روانی به وضعیت عاطفی اســت. هنگامی که احساس اضطراب، بی حوصلگی یا 
هر احســاس دیگری می کنیم، از درون به دنبال تســکین هســتیم. با پذیرش اینکه چرا آنها ممکن است از آن وب سایت ها بازدید 
کرده باشند یا احتمالا چه وضعیت عاطفی می تواند بر رفتارش تأثیر بگذارد، افراد می توانند برای تغییر استراتژی کاری خود، ذهن 
بازتری داشــته باشند. مورد دیگری که حائز اهمیت است، چارچوب طراحی ذهن آگاه است که مبتنی بر اصول کار ذهن آگاه بوده؛ 
اما نقشی را که فناوری می تواند در حمایت از ذهن آگاهی ایفا کند پیشنهاد می دهد. با انجام این کار، ما یک گام از مفهوم سازی ها و 
کاربردهای فعلی تمرین های ذهن آگاهی فراتر می رویم. به عنوان مثال، بحث می کنیم که چگونه ایدئال های ذهن آگاهی را می توان 
در طراحی جاسازی و نمونه سازی کرد. جلوه های طراحی می توانند از طریق یک دستیار شخصی هوشمند (IPA) تحقق یابد. این 
فناوری می تواند سؤالاتی را بپرسد که از رفتار آگاهانه پشتیبانی می کند، از جمله مواردی که مربوط به جهت دادن به توجه است؛ 
مثلا «چی کار می کنی؟»، «چرا این کار را انجام می دهی؟»، تقویت یک نگرش ســازنده و درون گرا مثلا «چطور درباره آن احســاس 
می کنید؟»، «برای حمایت از خودم چه کار می توانم انجام دهم؟». سؤالات مربوط به اقدامات خودآگاه تر می تواند به افراد کمک 
کند تا در عمل بین حواس پرتی متجانس و ناســازگار تمایز قائل شــوند. دلیل اصلی اینکه چرا ذهن آگاهی می تواند به عنوان یک 
راه حل مناسب برای حواس پرتی دیجیتال عمل کند، این است که برخلاف روش انجام کارها (GTD) که بر محوریت کار، متمرکز 
است یا برنامه هایی که هدف شان انکار یا مبارزه با احساسات از طریق تاکتیک های «مسدود-اجتناب» است، پذیرش و تأیید را در بر 
می گیرد. به دنبال این عمل، افراد درباره رفتارهای خود قضاوت نمی کنند. یک طراحی آگاهانه توجه را نه تنها درباره تمرکز بر کار 
(یعنی توانایی متمرکز  ماندن بر روی کار مد نظر) بلکه درباره خودآگاهی و مشــاهده خود نیز در بر می گیرد. چارچوب کارآگاهانه، 
توجه را از تثبیت با مدیریت دقیق زمان و بهینه سازی بهره وری به سمت تفکر درباره هدف، باز بودن، پذیرش و مدیریت احساسات با 
افزایش خودآگاهی سوق می دهد. خودآگاهی، توانایی مشاهده احساسات، رابطه بین ذهن و بدن و تکرار الگوهای رفتارهای مفید 
و غیر مفید است. دلیل دیگری که چرا جلوه های طراحی جایگزین بهتری از تاکتیک های سنتی «مسدود-اجتناب» هستند، این است 
که کاربران را مجبور می کنند به جای اجتناب از احساسات خود، مکث کنند و با احساسات خود روبه رو شوند. با پرسیدن سؤالاتی 
مانند «من چه کار می کنم؟» و «چگونه می توانم از خودم حمایت کنم؟»، چارچوب طراحی ذهنی، تجزیه و تحلیل و بازتاب مداوم 
شــیوه های کاری را که در روال روزانه آنها تعبیه شده اســت، به کاربران ارائه می دهد. به این ترتیب افراد از طریق «کار ذهن آگاه و 
طراحــی ذهن آگاه» می توانند یاد بگیرند که با فناوری و احساسات شــان به روش های ســازنده تری کار کنند و بالاخره اینکه بهای 
زندگی در دنیایی با چیزهای بسیار خوب این است که گاهی باید این مهارت های جدید را یاد بگیریم تا مصرف خود را تعدیل کنیم.

  سخن آخر
حواس پرتی دیجیتال یک موضوع فراگیر در دنیای مدرن ما است. اتصال مداوم و طراحی فریبنده فناوری های دیجیتال، رهایی از 
چنگال آن را چالش برانگیز می کند. با این حال با شناخت تأثیر منفی حواس پرتی دیجیتال و اجرای استراتژی هایی برای مبارزه با آن، 
می توانیم کنترل زندگی خود را دوباره به دست آوریم و رفاه خود را در اولویت قرار دهیم. ایجاد تعادل بین مزایای فناوری و مصرف 

آگاهانه در حفظ سلامتی و افزایش کیفیت کلی زندگی ما ضروری است.

مینا معینی . حسن فتاحی

چه چیزی تمدن انسانی را پایداری بخشید
نگاهی به کتاب «چیستی انرژی و نقش آن در سیاره زمین»

چیستان حیات
مروری کوتاه بر کتاب «حیات چیست؟»

مریم همتی

حیات چیست؟
پنج مفهوم بزرگ در زیست شناسى

پل نِرس
ترجمه دکتر محمدرضا توکلى صابرى

انتشارات میرماه

مغز حواس پرت
چگونه در عصر دیجیتال از پراکندگی ذهنی دوری جوییم

کارشناس ارشد علوم شناختی

مریم مرامی

در دنیای بیش از حد متصل امروزی، دستگاه های دیجیتال به بخشی جدایی ناپذیر 
از زندگی روزمره ما تبدیل شــده اند؛ از تلفن های هوشمند گرفته تا لپ تاپ، تبلت 
و ســاعت های هوشــمند. این دســتگاه ها انقلابی در نحوه کار، برقراری ارتباط 
و دسترســی ما به اطلاعــات ایجاد کرده انــد. در دهه گذشــته، ظهور اصطلاح 
«حواس پرتــی دیجیتــال» هم زمان با اهمیــت روزافزون فنــاوری در زندگی ما، 
محبوبیت پیدا کرده است. در ابتدا، فناوری به عنوان یک تسهیل کننده تلقی می شد 
که با ایجاد ارتباط مداوم و فراهم کردن دسترســی بــه اطلاعات متنوع از طریق 
اینترنت، زندگی را ســاده می کند. با این حال، با گذشــت زمان، اثرات نامطلوب 
فناوری آشکار شده است؛ به ویژه در دنیای امروز که تقریبا همه یک گوشی هوشمند 
دارند. انبوهی از سرگرمی های درون ابزارها افراد را به سوی خود می کشد و باعث 
می شــود مجذوب صفحه نمایش خود شــوند و در نتیجه تعامــل کامل با محیط 
فیزیکی خود را از دست بدهند. مفهوم حواس پرتی دیجیتال به فعالیت هایی اشاره 
دارد که توجه افراد را از وظایــف اولیه دور می کند و تکمیل کار را به طور لحظه ای 

مختل می کنــد. محیط های دیجیتال نه تنها یک محیط کار، بلکه محیط ســرگرمی 
و مدیریــت اطلاعات شــخصی و دروازه ای برای جســت وجوی منابع نامحدود 
هســتند. این محیط ها چالش هایی را برای کار مولد ایجاد می کنند. مهم تر از همه، 
حواس پرتی دیجیتالی کارکنان دانش را از انجام کارهای سازنده باز می دارد؛ چراکه 

تمرکز آنها به راحتی می تواند توســط سایر محتوای سرگرم کننده و در دسترس، از 
مسیر خارج شــود. موارد مکرر حواس پرتی دیجیتال با افزایش حجم کار، عملکرد 
پایین و سطوح استرس بالا مرتبط است. البته این مشکل جدیدی نیست. همچنان 
که هربرت ســایمون، اقتصاددان و دانشمند علوم اجتماعی، هنگام تشریح رابطه 
معکوس بین اطلاعات و توجه، نســبت به ظهور اقتصاد توجه هشدار داد: «غنای 
اطلاعات به معنای کمبود چیز دیگری است: کمبود هر چیزی که اطلاعات مصرف 
می کند. آنچه اطلاعات مصرف می کند کاملا واضح است: توجه  گیرندگان را به خود 
جلب می کند». حواس پرتی دیجیتال یک مشکل مبرم در جامعه امروزی است؛ زیرا 
در اســتفاده بیشــتر از فناوری -که به یک اولویت بزرگ در سازمان های امروزی 
تبدیل شده است- طراحان سیستم هایی ایجاد کرده اند که سهوا خودکنترلی کاربر 
را به چالش می کشــند. در اینجا، به بررســی علل و عواقب حواس پرتی دیجیتال 
می پردازیم و همچنین به بررسی ابزارها و تکنیک هایی که سعی در حل این مشکل 

داشته اند اما احتمالا پیامدهای ناخواسته دیگری را ایجاد کرده اند.


