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خلاصه کتاب مینیمالیسم دیجیتال
در بیست سال گذشته شاهد ظهور بسیاری از وژگهای کلیدی تکنولوژی ودهایم،
اما یک از آنها که شاید بلافاصله به ذهن خطور نکند، دکمهی «لایک» است. زمانی
شد، تنها زمان کم معرف ،FriendFeed ر روی ۲۰۰۷ ن کلیک تایید در سالکه ا
طول کشید تا به یک وژگ استاندارد در هر پلتفرم شبکهی اجتماع آینده تبدل
کند، راهی عالیپایانی که ایجاد م ساده و اعلانهای ژگن وشود. به هر حال، ا
رای جمعآوری داده در مورد ترجیحات و رفتار ما و همچنن نگهداشتن کارران است.

عجیب نیست که مردم سرانجام شروع به مقابله با شبکههای اجتماع کرده و
مپذرند که ان فناوریها ممکن است بیش از آنکه مفید باشند، مضر باشند. در
واقع، خروج مداوم تحقیقات، چشمان ما را به بسیاری از اثرات منف مرتبط با

شبکههای اجتماع و تلفنهای هوشمند باز کرده است.

روفسور کال نوورت در ان کتاب، آزمایش خود را انجام داد. ۱۶۰۰ داوطلب به
مدت یک ماه، دستورالعملهای او را رای دوری موقت از تکنولوژی دنبال کردند و
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بازخورد ارزشمندی در اختیار او قرار دادند. نتیجه ان مطالعه، «مینیمالیسم دیجیتال»
اسـت: راهـی ـرای عقبنشینـی از هجـوم مـداوم حواسرتیهـای دیجیتـال و یـافتن

.رای زندگ وهای رضایتبخشتر و باارزشترش

 

در خلاصه کتاب مینیمیالسم دیجیتال با موارد زر آشنا خواهید
شد

شبکههای اجتماع چگونه شبیه شرکتهای زرگ دخانیات هستند؟

چگونه آمیشها متوانند به شما در استفادهی هتر از تلفن هوشمندتان کمک
کنند؟

چگونه توجه شما ارزشمندتر از نفت شد؟

 

ازارهای مفید، تبدل به وسایل خطرناک و اعتیادآور شدهاند
در روزگار ما، وسایل که رای رقراری تماس تلفنی و شنیدن موسیق طراح شده

ودند، به ازاری خطرناک و اعتیادآور تبدل شدهاند.

در سال ۲۰۱۶، مجله نوورک مقالهای از نویسندهی مشهور، اندرو سالوان، منتشر
کـرد. نویسـنده در ۷۰۰۰ کلمـه شـرح داد کـه چگـونه هجـوم مـداوم اخبـار، تصـاور و

ههگویهای آنلان، او را در نهایت شکست داد.

احتمالا با علائم که سالوان در مورد آنها منویسد، آشنا هستید - تمال مداوم
ـرای ـرون آوردن تلفـن هوشمنـد و ررسـی پیامهـا، ایمـل یـا مطـالب شبکههـای
اجتماع، آن حس عجیب و غریبِ یحوصلگ در لحظهای که از رسانههای دیجیتال

استفاده نمکنید.
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چگونه به اینجا رسیدیم؟
نکتهی مهم ان است که فناوریای که ان مشکل را ایجاد  کرده، هرگز رای استفاده

به شکل که اکنون انجام مشود، در نظر گرفته نشده ود.

وقتی اولن گوشی هوشمند، آیفون، در سال ۲۰۰۷ رونمای شد، استو جاز ان
دستگاه را به عنوان «هترن آیپاد تا به حال» معرف کرد؛ راهی جالب رای رقراری
تماس تلفنی و همچنن گوش دادن به موسیق .ر اساس گفتههای اندی گرینون،
مهندس ال در اولن روژه آیفون، جاز ایده تبدل شدن آیفون به پلتفرم رای

رنامهها و بازیهای جانی را رد کرد.

در سال ۲۰۰۴، فیسوک یک نوآوری هوشمندانه در نظر گرفته مشد - راهی رای
یافتن اطلاعات بیشتر در مورد دوستِ دوستان - نه یک منع اصل اخبار و حتی نه

یک روش محوب اتلاف وقت.

بناران، زمانی که مردم رای اولن بار آیفون و فیسوک را وارد زندگ خود کردند، فکر
نمکردند که هر روز ساعتها به آن نگاه کنند! ان جنبهی خطرناک و اعتیادآور
فناوری، چزی است که به لطف کار بسیار هدفمند مهندسان شبکههای اجتماع، به

تدرج ر ما چره شده است.

«ل ماهر» در قسمتی از رنامهی گفتگوی Real Time شبکهی HBO در سال ۲۰۱۷،
از «غولهـای شبکههـای اجتمـاع» بـه عنـوان تجـار دخانیـات جدیـد یـاد کـرد کـه

محصولاتی را مفروشند که تا حد امکان اعتیادآور طراح شدهاند.

در واقع، مطالب زیادی در مورد تاکتیکهای به کار رفته رای جلب و حفظ توجه ما
ل طبیعاز شرکتهای فناوری از تما رخ نوشته شده است، از جمله اینکه چگونه
انسان رای تایید اجتماع سوءاستفاده مکنند. یک از مهمترن پیشرفتها زمانی
صورت گرفت که فیسوک در سال ۲۰۰۹ دکمه لایک را معرف کرد، نسخهای از دکمهی
«لایک» FriendFeed. حال، زمانی که کسی چزی را پست مکرد، به تجربهای عمیقا
تعـامل تبـدل مشـد. چنـد نفـر از قـبیلهی مـن آنچـه را کـه پسـت کـردهام «لایـک»
مکنند؟ یک نیاز اولیه رای ررسی مداوم وجود داشت و ما به خوی به صداهای
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اعلان همراه با ان پاسخها عادت کردهایم.

 

کمتر، متواند بیشتر باشد
اگر مخواهیم از چنگ ذهنهای درخشانِ درهی سیلیکون که مشتاقِ سوءاستفاده از
آسیبپذریهای ما هستند، محافظت کنیم، به یک دفاع قوی نیاز داریم. به همن
دلل است که کال نوورت، سبک زندگای را پیشنهاد مکند که آن را «مینیمالیسم

دیجیتال» منامد.

افراد زیادی راهحلهای سرع را توصیه مکنند، مانند غرفعال کردن اعلانها روی
تلفن هوشمندتان، اما نوورت به ان تنظیمات کوچک رای ایجاد تفاوت زیاد در
درازمدت اعتماد ندارد. از ان گذشته، نویسنده یک از چنن مقالاتی گفت که او
اعلانهای  ۱۱۲رنامه را غرفعال کرده است، که ان سوال را مطرح مکند، آیا واقعا به

ان تعداد رنامه نیاز دارید؟

اینجاسـت کـه مفهـوم «مینیمالیسـم دیجیتـال» وارد مشـود، کـه ـر پـایهی فلسـفه
قدیم و ارزشمندِ «زندگ هتر با داشتنِ کمتر» بنا شده است. ان نام عمدا شبیه به
سـبک زنـدگ مینیمالیسـتی اسـت کـه توسـط افـرادی ماننـد Marie Kondo تروـج
مشود، که پیشنهاد مکنند تنها چزهای را وارد زندگ خود کنید که شادی به
ارمغـان مآورنـد. نوـورت اـن را در مـورد رنامههـا و رسانههـای دیجیتـالای کـه
اسـتفاده مکنیـد، بـه کـار مـرد و پیشنهـاد مکنـد از خودتـان رسـید: آیـا اـن
وبسایت، رنامه یا سرویس واقعا از موارد باارزش زندگ من، به روشی که هچ چز

دیگری نمتواند، پشتیبانی مکند؟

مینیمالیسم دیجیتال یک قدم فراتر مگذارد و از شما مخواهد ان فناوری را به
گونهای هینه کنید که ارزش آن را به حداکثر رساند و در عن حال، هزینه آن را رای
زمان و انرژی شما کاهش دهد. بناران، اگر توییتر چزی است که به وضوح به حرفه
شما کمک مکند، متوانید با تعن قوانن هدفمند در مورد آن، از آن عاقلانه
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استفاده کنید. ان قوانن به شما امکان مدهند وارد شوید، کارهای لازم را انجام
دهید و خارج شوید.

تایلر یک از ۱۶۰۰ نفری ود که رای آزمایش مینیمالیسم دیجیتال نویسنده ثبتنام
کرد. او در چند پلتفرم شبکههای اجتماع ثبتنام کرده ود، زرا به رقراری ارتباط با
دوستان، سرگرم و شبکهسازی اهمیت مداد. اما با روی از اصول مینیمالیسم
دیجیتال، او متوجه شد که مزایای شبکههای اجتماع در مقایسه با زمانی که رای او
صرف مکرد، در واقع ناچز ود. تایلر حسابهای کارری شبکههای اجتماعاش را
بست و یک سال بعد، او همچنان از تغراتی که مینیمالیسم دیجیتال در زندگاش
ایجاد کرده، هیجانزده است. او ورزش بیشتری مکند، کتابهای بیشتری مخواند،
به طور داوطلبانه کار مکند و یادگری موسیق را شروع کرده است. حتی با وجود
همهی انها، او زمان بیشتری را رای گذراندن با خانوادهاش دارد و در محل کار
احساس تمرکز بیشتری مکند. تایلر افرادی را مشناسد که مگویند نمتوانند
شبکههای اجتماع را ترک کنند، اما در حال حاضر، او هچ دلیل رای ادامه استفاده

از آنها نمبیند.

 

مینیمالیسم دیجیتال ر دو وژگ کلیدیِ اقتصادی و حکمتِ
آمیش بنا شده است

مینیمالیسم دیجیتال ر سه اصل استوار است - شلوغ رهزینه است، هینهسازی
مهم است و هدفمندی رضایتبخش است.

اولن اصل به مفهوم «اقتصاد جدید» ارتباط دارد که به طور مشهور توسط هنری
دوید ثورو در کتاب والدن تروج شده است. اساسا اقتصاد جدید، هنگام محاسبه
ارزش واقع چزی، هزینه زندگ را نز در نظر مگرد. رای مثال، اگر مخواهید به
جای پیادهروی، با ماشن به شهر روید، ثورو به شما یادآوری مکند که قیمتی که
رای ماشن مردازید، تنها هزینه آن نیست، بلکه زمان، استرس و تلاشی که رای به
دست آوردن ان ول و نگهداشتن ماشن در امنیت و شرایط کاری مناسب صرف
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مشود، نز بخشی از هزینه است. در نهایت، ممکن است ان هزینه به مراتب از
عمل سالم پیادهروی به شهر بیشتر باشد. همن موشکاف باید در مورد هر رسانه
دیجیتال که وارد زندگتان مکنید، اعمال شود. از خود رسید که واقعا چه چزی
از آن به دست مآورید و هزینه زمانی و توجهی آن چقدر است؟ آیا مطمئن هستید

که نمتوانید همن کار را به روش دیگری انجام دهید؟

اصل دوم به وژگ کلیدی دیگرِ اقتصاد مروط مشود. ان اصل، «قانون بازده
نزول» است که توضح مدهد چرا نمتوانید فقط به انباشتن چزها ادامه دهید و
انتظار هود مداوم داشته باشید. رای مثال، اگر در حال تولید اتومل هستید،
اولن کارگرانی که اضافه مکنید، خروج شما را افزایش مدهند. اما در نهایت به
نقطهای مرسید که خط مونتاژ دیگر توان تحمل فشار بیشتر را ندارد. کارگران به هم

رخورد مکنند و همه چز شروع به کند شدن مکند.

بگذارید بگوییم، به جای تولید اتومل، مخواهید از رویدادهای جاری مطلع باشید.
رفتن از صفر به دو سایت خری، پیشرفت زرگ خواهد ود. اما اگر فید شبکههای
اجتماع را با دهها منع مختلف انباشته کنید، مطمئنا به یک حواسرتیِ یپایان و
غرقالدرک تبدل مشود. به جای افزودن مناع، باید ازارهای خود را هینه کنید.
به عنوان مثال، شاید رنامه  Instapaperهتر از شبکههای اجتماع عمل کند. ان
رنامه به شما امکان مدهد تا در طول هفته، مطالب جالب را جمعآوری کنید و

بدون هچ تبلیغ، آنها را در آخر هفته بخوانید!

رای اصل سوم، بیایید به شوه زندگ آمیش نگاه کنیم. (آمیشها گروهی هستند که
ارزشهای اصل آنها خانواده و اجتماع است.) مردم اغلب اشتباه مکنند و فکر
مکنند آمیشها ضد تکنولوژی هستند، اما در واقعیت، به ان سادگ نیست.
آمیشها بدون آزمایش و زر سوال ردنِ تکنولوژی، آن را رد نمکنند. گاهی اوقات،
مانند یک دستگاه فرزکاری پیشرفته، آنها با خوشحال از آن استفاده مکنند. با ان
حـال، اگـر اـن تکنولـوژی از ارزشهـای اساسـی آنهـا کـه خـانواده و اجتمـاع اسـت،
پشتیبانی نکند، ممنوع مشود. شما باید همن رویکرد مبتنی ر ارزش را رای هر
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ازاری که استفاده مکنید، به کار رید. آیا ان ازار واقعا به ارزشها و اهداف شما
سود مرساند و از آنها پشتیبانی مکند، یا بدون آن هتر هستید؟

 

پاکسازی دیجیتال و سپس بازگرداندنِ گزینشیِ ازارهای خاص
اگر اصول مینیمالیسم دیجیتال رایتان خوشایند است، پس راه شروع آن گذراندن
سی روز پاکسازی دیجیتال است. درک ان نکته مهم است که ان دوره، سمزدای
دیجیتال نیست، زرا سمزدای به معنای بازگشت به عادات همیشگ بعد از آن
است. ان دوره درباره متوقف کردنِ کاری است که انجام مدهید تا راه جدیدی رای

پیشرفت را در نظر بگرید.

با در نظر گرفتن ان موضوع، به مدت سی روز، رنامهرزی کنید تا تمام فناوریهای
غرضروری را از زندگ خود حذف کنید؛ هر چزی که رای ادامه کار و عملکرد روزانه به

طور مطلق به آنها نیاز ندارید.

در ابتدا، ممکن است با درک اینکه چه تعداد عادت اعتیادآور ایجاد کردهاید، احساس
ناراحتی کنید. اما اکثر افرادی که در آزمایش ۱۶۰۰ نفره نوورت شرکت کردند، گزارش
دادند که به زودی تلفن هوشمند خود یا هر رنامهای را که به طور خودکار باز
مکردنـد، فرامـوش کردنـد. هنگـام تشخیـص ضروریهـا و غرضروریهـا، راحتـی را بـا
ضرورت اشتباه نگرید. ممکن است فکر کنید اگر فیسوک را ترک کنید، به طور
غرقال جرانی به یک رابطه آسیب مزنید. اما ممکن است متوجه شوید که بدون
شبکههای اجتماع با تماس تلفنی، ملاقات و صحبت بیشتر، واقعا ان رابطه را

قویت مکنید.

کار دیگر در طول ان دوره، نگاه به درون و درکِ آنچه واقعا رای شما مهم است،
مباشد. علاق شما، چزهای که در زندگ رایتان ارزش دارند و کارهای که خارج از
دنیای وب از انجام دادنشان لذت مرید، چه هستند؟ ان مهم است، زرا گام بعدی
یافتن چزی است که جای خالِ ناشی از نود شبکههای اجتماع و فناوری جدید را
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ر کند.

پـس از اـن سـی روز، دورهی بازگردانـدنِ فکرشـده ازارهـا آغـاز مشـود. اـن شامـل
رسیدن سه سوال در مورد هر فناوریای است که قصد دارید در زندگ خود نگه

دارید، مشود.

سوال اول: آیا ان فناوری از چزی که من عمیقا به آن اهمیت مدهم، پشتیبانی
مکند؟ اگر چنن است، به سوال دوم روید: آیا ان هترن راه رای حمایت از ان

ارزش است؟

ممکن است اینستاگرام از ارزشِ در تماس ودن با اقوام دوردست پشتیبانی کند، اما
تماس اسکای با آنها هر یکشنبه، راهی بسیار معنادارتر رای انجام ان کار باشد. در
واقع، اکثر مردم متوجه مشوند که شبکههای اجتماع از ان فرایند غربالگری عور

نمکنند.

اما اگر چزی از دو سوال اول عور کرد، وقت آن است که به سوال نهای رسیم:
چگونه متوانم از ان ازار به گونهای استفاده کنم که بیشترن سود را داشته باشد

و کمترن آسیب را زند؟

یـک فـرد مینیمالیسـت دیجیتـال دیـدگاه صـفر و یـک نـدارد. اگـر از تـوییتر اسـتفاده
مکند، احتمالا از آن روی گوشی خود استفاده نمکند؛ بلکه یک یا دو بار در هفته
سراغش مرود و تنها افرادی را دنبال مکند که معنادار هستند و نمشود به روش

دیگری با آنها ارتباط رقرار کرد.

 

گوشی خود را در خانه بگذارید و بیشتر پیادهروی کنید
مشکل بسیاری از «ترفندهای زندگ» و راهحلهای سرع ان است که آنها شما را
رای تغرات پایدار آماده نمکنند. آنها ممکن است شما را تشوق کنند تا یک
عادت سالم جدید را شروع کنید، اما به محض رخورد با مشکل، رها کردن و گفتن
اینکـه اـن راهحـل کارآمـد نـوده، بسـیار آسـان اسـت. بـه همـن دلـل اسـت کـه
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مینیمالیسم دیجیتال مجموعهای از توصیههای عمل دارد که با سبک زندگ مطابقت
دارند و ثابت شده که ارزش معنادار و رضایتبخشی را به همراه دارند، چزی که در

بسیاری از فعالیتهای مبتنی ر ازارهای دیجیتال وجود ندارد.

اولن توصیه، تنهای است - کالای باارزش که فناوریهای جدید اغلب آن را از ما
مگرند.

اگر حدود 40 سال پیش به دنیا آمدهاید، احتمالا خاطرات روشنی از زندگ قل از
تلفنهای هوشمند دارید. اما افرادی که ن ۱۹۹۵ و ۲۰۱۲ به دنیا آمدهاند، اساسا با
تلفنهای هوشمند زرگ شدهاند و اکنون به طور متوسط ​​روزی ۹ ساعت را صرف ان
دستگاهها مکنند. ژان تواینگه، محقق مشهور نسلها، افزایش نگرانکنندهای را در
لقب گرفتهاند، با  iGEN یا  «i مسائل سلامت روان در ان گروه که به عنوان «نسل 
درصد بالاتری از افسردگ، خودکشی، اختلالات خوردن، دلتنگ رای خانه و از همه

مهمتر، اضطراب، مشاهده کرد.

اصطلاح دیگری رای آنچه نسل i از آن رنج مرد، محرومیت از تنهای است، کمود
زمانی که دور از صفحهها و ورودیهای مناع خارج سری مشود، که رای ردازش
احساسات، تامل در روابط و آنچه در زندگ مهم است و به مغز، فرصتی رای یافتن

آرامش و وضوح مدهد، ضروری است.

خر خوب ان که یافتن تنهای آسان است. ان را متوان در یک کافه شلوغ یا قطار
مترو تجربه کرد، به شرط که خودتان باشید و افکارتان.

بناران دفعه بعد که رون مروید، سع کنید گوشی خود را در خانه بگذارید. اگر
روزهای قل از تلفنهای هوشمند را به یاد بیاورید، مدانید که ان کار خطرناک یا
دوانهکننده نیست. با ان حال، اگر نگران یک موقعیت اضطراری هستید، متوانید
با قرار دادن آن در محفظه داشورد یا جای که به راحتی در دسترس نیست، به

توافق رسید.

به همن ترتیب، پیادهرویهای طولانی یک از مناع کلاسیک تنهای است و بسیاری
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از متفکران زرگ تارخ فضال آن را ستودهاند. تورو شاید زرگترن طرفدار آن ود، اما
آرتور رمو، ژان ژاک روسو و فردریش نیچه نز پیادهروی را الهامبخش هترن ایدههای

خود مدانستند. البته ان بدون هندزفری یا صفحه نمایش امکانپذر است.

 

رای احساس تنهای کمتر، کلیک کردن را متوقف کنید
ما هزاران سال را صرف توسعه مغزی با شبکه پیچیدهای از نورونها رای ردازش یک
زندگ اجتماع بغرنج کردهایم. بدهی است که ان مغز با ایموجها و هشتگها
،زشک ِرییِ پیشگق گزارش مجلهی آمریکاشود. جای تعجب نیست که طارضا نم
هر چه زمان بیشتری در شبکههای اجتماع صرف شود، احتمال بیشتری وجود دارد

که احساس تنهای کنید.

بناران، توصیه عمل مینیمالیستیِ دیجیتال بعدی ان است که دیگر روی «لایک»
کلیک نکنید.

در واقع، حتی هچ یک از آن نظرات سطح مانند «خیل باحاله» یا «عاشقشم» را
هم ننویسید. خودتان یا دیگران را به فکر کردن به ان که انها تعاملات انسانی
معنادار یا جایگزینی معتر رای یک مکالمه واقع هستند، گول نزنید، چون چنن
نیستند. به جای آن، ساکت بمانید و نظرات خود را رای دفعه بعد که با دوستان
تماس مگرید یا رای نوع مکالمه رودررو که رای یافتن آن ساخته شدهایم، با او

ملاقات مکنید، نگه دارید.

اگر نگران هستید که دوستانتان ان سکوت در شبکههای اجتماع را آزاردهنده
بیابند، فقط به آنها بگویید که از ان نوع تعاملات عقبنشینی کردهاید. به یاد
داشته باشید، اگر به دیدن دوستی روید و مقداری غذا رای او رید، ان کار بیشتر
ن است که هر چه رسانههای اجتماعاز صدتا لایک ارزش خواهد داشت. واقعیت ا
کمرنگتر شوند، زندگ اجتماع هتری خواهید داشت. در ان حالت شما بیشتر

مستعد ملاقات و صحبت واقع با مردم خواهید ود.
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کند. یک تماس تلفنی واقعل هم صدق من مورد در مورد پیامک، چت و ایمهم
نسبت به هر تعداد ایموج ،رای نیازهای اجتماع ما رضایتبخشتر است. البته،
وقتی در به جلسهای مرسید یا فقط به یک تایید سرع نیاز دارید، پیامکها بسیار
مفید هستند. اما زمانی که به روش استاندارد ارتباط شما تبدل شود، متواند

سطح تنهای شما را افزایش دهد.

یک از مدران اجرای سیلیکون ول، روش نسبتا مفیدی را ابداع کرده است که
متوانید شروع به اجرای آن کنید، یعنی تعن ساعات منظم رای مکالمه. او به همه
مگوید که در هر روز هفتهای، راس ساعت ۵:۳۰ بعدازظهر متوانید با او تماس
بگرید و در مورد هر چزی صحبت کنید. ان راهی موثر رای دلسرد کردن از ورود به
یک مکالمه طولانی پیامک است، زرا او اغلب پاسخ مدهد که بیایید در مورد ان

موضوع صحبت کنیم - هر روز بعد از ۵:۳۰ تماس بگرید.

ان موضوع فقط در مورد تماسهای تلفنی هم صدق نمکند. رای مثال، متوانید
دعوت ثابتی رای وستن به خودتان در کافشاپ مورد علاقهتان شنبهها ساعت ۱۱
داشته باشید. هرچه که ترجح مدهید، فقط مکالمات واقع را تروج دهید و از

انجام آن خوشحال خواهید شد.

 

سراغ سرگرمهای ُرتلاش و باارزش روید
نبایـد ارزشِ اوقـات فراغـت بـاکیفیت را دسـتکم بگریـد. همـانطور کـه فیلسـوف
افسانهای، ارسطو اشاره کرد، رای داشتنِ یک زندگ خوب، باید رای تفکر عمق زمان
اختصاص دهید. فعالیتهای که «منعِ شادی درونی» را فراهم مکنند، رای یک

زندگ رضایتبخش ضروری هستند.

نویسندهی کتاب، ان فعالیتها را «اوقات فراغت باکیفیت» منامد، در حال که
حواسرتیهای دیجیتال مانند شبکههای اجتماع و ُرخوریِ بدونِ فکر را «اوقات
فراغت کمکیفیت» منامد. بناران، یک از اهداف مینیمالیسم دیجیتال، ایجاد
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فضـای بیشتـر ـرای فعالیتهـای بـاکیفیت، در عـن محـدود کـردنِ هدفمنـدِ زمـانِ
کمکیفیت است.

با ررسیِ دققِ اینکه دقیقا چه چزی یک فعالیت باکیفیت را مسازد، نویسنده
متوجه شده است که سرگرمهای که نیازمندِ تلاشِ طاقتفرسا هستند، اغلب از ُر
پاداشترن فعالیتها به شمار مروند. ان ممکن است در ابتدا خستهکننده به نظر
رسد، اما همانطور که آرنولد بنت، نویسندهی تاثرگذار ریتانیای اشاره کرد، هرچه
بیشتر روی فعالیتهای اوقات فراغت خود تلاش کنید، بیشتر با رضایت پاداش

مگرید و حتی ممکن است احساس سرزندگ داشته باشید.

همانطور که گری روگوفسک در کتاب «هنرمند» اشاره مکند، درگر شدنِ فزیک با
اشیای واقعِ سهبعدی نز کلیدی است. بناران، بعید است که ضربه زدنِ انگشتان
به یک صفحهی نمایش کوچک، هرگز به یک فعالیت واقعا رضایتبخش یا ُر پاداش
رای انسان تبدل شود. یک از «درسهای اوقات فراغت» مینیمالیسم دیجیتال،
درگر شدن با دنیای فزیک با به کار ردنِ مهارتها و تلاش رای خلق چزهای باارزش
است. رای ان کار، فناوری متواند یک کمککننده عال باشد. با وفورِ آموزشهای
ویدوی وتوب، متوانید به راحتی یک آخر هفتهی ُرپاداش را صرفِ ساختنِ تاج
تختخواب چوی خود یا یادگریِ رخ تکنیکهای اساسی رای تبدل شدن به یک

نجار آخر هفتهای، بگذرانید.

همچنـن متوانیـد ـرای اوقـات فراغـت خـود، هـدف تعـن کنیـد، مثلا یـادگریِ
بخشهای گیتار رای پنج آهنگ از گروه بیتلز تا سه هفته دیگر رای یک کنسرت
کوچک در جشن کبابخوری آخر هفته دوستان. ضربالعجلهای از ان قل رای

حفظِ انگزهی باکیفیت عال هستند.

رای اطمینان از اینکه تسلیمِ وسوسههای اوقات فراغت کمکیفیت نشوید، آنها را
ناگهان کنار نگذارید، بلکه ان فعالیتها را رای زمانهای خاص رنامهرزی کنید.

قطع ناگهانیِ عادتها متواند به راحتی نتیجه عکس بدهد و منجر به بازگشت به
الگوهای رفتاری قدیم شود، بناران با رنامهرزیِ بخشهای جداگانهای از زمان
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کمکیفیت در عصرها و آخر هفتهها شروع کنید، در حال که بقیه اوقات فراغت خود
را بـه فعالیتهـای بـاکیفیت اختصـاص دهیـد. بـه احتمـال زیـاد، تفـاوت کیفیـت را
احساس خواهید کرد و حواسرتیهای دیجیتال به تدرج کماهمیتتر خواهند شد.

 

استفاده از ازارهای تکمنظوره
ن همه آدم که به گوشیهای هوشمند و حسابهای شبکههای اجتماعبا وجود ا
خـود چسبیدهانـد، شایـد فکـر کنیـد کـه مینیمالیسـم دیجیتـال یـک ایـده افراطـ و
غرمعمول است. اما حقیقت ان است که مینیمالیسم دیجیتال تنها بخشی از یک

جنبش رو به رشد جهانی به نام «مقاومت در رار توجه» است.

ان جنبش نام خود را از صنعتی گرفته که بسیاری از شرکتهای فناوری زرگ امروزی
در آن فعالیت مکنند - اقتصاد توجه. شرکتهای مانند فیسوک، ول خود را به
همان روشی بهدست مآورند که روزنامههای عامهپسند در دهه ۱۸۰۰ به دست
مآوردند. آنها مخاطب زیادی را جذب مکنند و سپس توجه آن مخاطب را به
تبلغکنندگانی مفروشند که محصولات و خدمات خود را به آنها معرف مکنند.
هر چه افراد بیشتری را جذب کنند و بتوانند توجه آنها را رای مدت طولانیتری حفظ
ن روزها، جلبتوجه، خیلکنند. اغکنندگان کسب مول بیشتری از تبل ،کنند
باارزشتر است، به طوری که گوگل ۸۰۰ میلیارد دلار، فیسوک ۵۰۰ میلیارد دلار و

اکسونمول ۳۷۰ میلیارد دلار ارزشگذاری شدهاند.

بـا اـن مقـدار ـول در خطـر، شرکتهـای فعـال در اقتصـاد تـوجه، مصـمم هسـتند از
آسیبپذریهای انسانی سواستفاده کرده و هر کاری که لازم است انجام دهند تا
حواس شما را رت کنند. دقیقا به همن دلل است که مردم در مورد حفظ اسقلال

خود و مقاومت در رار ان تاکتیکها جدی شدهاند.

یک از روشهای موثر بسیاری که توسط جنبش «مقاومت در رار توجه» استفاده
مشود، سادهسازیِ گوشیتان است. بناران، اگر کسی را با یک گوشی تاشو مدل
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۲۰۰۰ دیدید، به احتمال زیاد او عضوی از ان جنبش است که تصمیم گرفته خود را از
اقتصاد توجه خارج کند.

روش دیگر ان است که رایانه خود را به یک دستگاه تکمنظوره تبدل کنید، درست
مانند اولن نسخههای مک و کاموترهای شخص. متوانید ان کار را با استفاده از

نرمافزارهای مسدودکننده محوی مانند Freedom انجام دهید.

حالا، رخ از افراد فکر مکنند که بازگرداندن رایانه خود به یک ماشن تکعملکردی
مانند نسخههای اولیه مک و کاموترهای شخص، نوع ارتداد است، گوی عمدا
رایانه خود را کمتوانتر مکنید. اما انکه رایانه شما به طور همزمان چندن رنامه را
اجرا کند یا نه، هچ ربط به قدرت آن ندارد. در واقع، متوان گفت شما آن را
قدرتمنـدتر مکنیـد، زـرا هنگـام اسـتفاده از آن بـه عنـوان یـک دسـتگاه تکمنظـوره،

هرهوری بیشتری خواهید داشت!

در حال که ذهنهای درخشان در سیلیکون ول، مناع زیادی رای جلب توجه شما در
اختیار دارند، با مینیمالیسم دیجیتال و ازارهای یک جنبش رو به رشد، متوانید

اسقلال خود را حفظ کنید و روی چزهای که واقعا مهم هستند، تمرکز کنید.
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