
نگاه آخر

اکنون به نظر می‌رســد که »اقتصاد توجه« از مســیر اصلی خود منحرف شده 
اســت. در ابتدا، شرکت‌های رســانه‌ای برای تبلیغ محصولات یا افزایش مدت 
زمان اســتفاده از خدماتشــان، با هم رقابت می‌کردند تا توجه مــردم را به خود 
جلب کنند. نکته اینجا بود که مصرف‌کنندگان احساس می‌کردند توجه‌شان را 
با اختیار کامل به این پلتفرم‌ها می‌بخشند. در واقع، صحبت از »دزدیدن توجه« 
تنها وقتی منطقی اســت که این کالا در مالکیت فرد باشد. امروز، رقابت میان 
شــرکت‌های رســانه‌ای و تجاری برای جلب توجه همچنان ادامه دارد، اما دیگر 
احســاس نمی‌شود که مردم با میل خود این توجه را صرف می‌کنند. برعکس، 
حواس مردم هر لحظه بیشــتر پرت می‌شــود. نه فقط مدت زمان توجه کاهش 
یافته، بلکه تمرکز ما نیز از کنترل‌مان خارج شده است. مصرف منفعل به قاعده 
تبدیل شده و رسانه‌های اجتماعی به ابزاری تبدیل شده‌اند که ما از طریق آن با 
دنیا تعامل می‌کنیم. اکنون »جنگ برای توجه« دیگر بین مصرف‌کننده و صنعت 
رسانه نیست، بلکه نبردی است میان خود شرکت‌های رسانه‌ای، و مردم صرفاً به 

قلمرویی برای تصرف تبدیل شده‌اند.
برای نمونه، مکس فیشر در جدیدترین کتاب خود با عنوان »ماشین آشوب: 
داستانی در این باره که چگونه رسانه‌های اجتماعی ذهن و جهان ما را بازتنظیم 
کرده‌اند«، تاکتیکی را شــرح می‌دهد که یوتیوب برای دســتیابی به روزانه یک 
میلیارد بازدید تا ســال ۲۰۱۶ به کار گرفــت. در واقع، الگوریتم یوتیوب به جای 
نشان دادن بهترین اطلاعات مرتبط با جستجوی کاربر، ویدئوهایی را در اولویت 
قرار می‌دهد که با القای حس تهدید علیه جامعه و هویت آن‌ها، احساساتشان را 
برانگیزد. هدف یوتیوب برآورده کردن نیازهای مخاطب نیست، بلکه صرفاً افزایش 
تعداد ویدئوهای دیده شده است. به این ترتیب، آسیب روانی که به بینندگان وارد 

می‌شود، فقط مؤثرترین راه برای حفظ توجه آن‌هاست.

هزینه‌های گسست توجه �
توســعه روزافزون اقتصــاد توجه به تضعیــف توانایی افــراد در حفظ روابط 
مســتحکم و انجام تفکــر عمیق انجامیده اســت. علاوه بر ایــن، حواس‌پرتی 
و چندوظیفگــی)Multitasking(  بــه بهــره‌وری در ســطح فردی و ســازمانی 
لطمه می‌زند. برخلاف تصور رایج مبنی بر امــکان انجام مؤثر دو کار همزمان، 
چندوظیفگــی در واقــع باعث کاهش بهــره‌وری، افزایش اســترس و احتمالًا 

فرسودگی شغلی می‌شود.
آمارها نیز این موضوع را تأیید می‌کنند: مطالعه‌ای که در سال ۲۰۲۰ توسط 
واحد اطلاعات اکونومیســت صورت گرفت، نشــان داد کــه در ایالات متحده، 
۲۸ درصد از ساعات کاری مربوط به مشاغل دانش‌محور، به دلیل حواس‌پرتی 
هدر می‌رود. این اتلاف، معادل تقریباً ۵۸۱ ســاعت در سال به ازای هر کارمند 

دانش‌محور است.
گزارش پلتفرم یودمی )Udemy( در مورد حواس‌پرتی در محل کار )۲۰۱۸( 
نشــان می‌دهد که ۳۶ درصد از افراد نســل هزاره و نســل زد اعلام کرده‌اند که 
روزانه دو ســاعت یا بیشــتر از زمان کار را به دلایل شخصی در گوشی‌های خود 
می‌گذراننــد. البته، این هزینه فقط ناشــی از شــبکه‌های اجتماعی نیســت. 
کارمندان به دلیل توقف‌های دیگر، خواه مسائل شخصی باشد و خواه مشکلات 

مربوط به فضای اداری، نیز تمرکز خود را از دست می‌دهند.

توجه به عنوان یک مهارت قابل توسعه �
داندابانــی )Dandapani( در کتــاب جدیــد خود با عنــوان »قدرت تمرکز 
تزلزل‌ناپذیر« نشان می‌دهد که می‌توان کنترل زمان و نحوه صرف آن را دوباره به 
دست آورد. او با ارائه‌ی یک راهکار مثبت، چارچوب فکری اقتصاد توجه را اصلاح 
می‌کند: داندابانی، توجه را از یک کالای از دســت رفته به مهارتی قابل توسعه 

تبدیل می‌کند که می‌توانیم آن را برای اهداف شخصی خود به کار ببندیم.
داندابانــی با ارائه آموزش‌ها و تمرین‌هــای خود، به خوانندگان می‌آموزد که 
چگونه مهارت‌های تمرکز و توجه را پرورش دهند؛ این امر به نوبه خود باعث بهبود 

بهره‌وری، سلامت روان و روابط آن‌ها می‌شود. او همچنین ابزارهایی را در اختیار 
رهبران سازمان‌ها قرار می‌دهد تا برای حمایت از کارکنان خود، حواس‌پرتی‌های 
محیط کار را به حداقل برسانند. اگرچه مفاهیم و تعاریف مورد استفاده او ریشه 
در متافیزیــک هندو و آموزه‌های گورویش، گورودوا، دارند، اما برای هر فردی که 
به دنبال کســب کنترل بیشتر بر زندگی است، قابل استفاده هستند. علاوه بر 
این، بسیاری از توضیحات او درباره عملکرد توجه و تمرکز، با اصول روانشناسی 

معاصر همخوانی دارند.
یکــی از مهم‌ترین یافته‌های کتاب این اســت که اکثریــت مردم نمی‌دانند 
چگونه تمرکز کنند، زیرا هرگز به آن‌ها آموزش داده نشــده است. این فرض که 
توانایی تمرکز، ذاتی اســت و مانند یک کلید »روشــن و خاموش« کار می‌کند، 
نه‌تنها نادرست بلکه خطرناک است. از طریق آموزش و تمرین، افراد می‌توانند 
هم شدت و هم مدت زمان تمرکز خود را افزایش دهند. با استمرار تمرین، تمرکز 
آسان‌تر شده و نیاز به تلاش کمتری دارد. به علاوه، پس از درک مکانیسم تمرکز، 
فرد می‌تواند این مهارت را به دیگران نیز بیاموزد؛ همان‌طور که کتاب داندابانی 

شاهدی بر این ادعاست.

خطر فرض ذاتی بودن تمرکز �
خطر اصلی در تلقی تمرکز به عنوان یک توانایی صرفاً ذاتی این اســت که 
زمینه شکست کودکان و بزرگسالان را فراهم می‌سازد. در کجای دیگر ما فرض 
می‌کنیم که فردی بدون هیچ‌گونه آموزشی، نه تنها قادر به انجام کاری است، 
بلکه می‌تواند آن را به درســتی هم انجام دهد؟ والدین و مربیان، ساعت‌های 
بی‌شــماری را صرف آموزش و تمرین دادن کــودکان می‌کنند تا در خواندن، 
ورزش و سایر فعالیت‌ها پیشرفت کنند. با وجود این تلاش‌ها، وقتی از کودک 
خواســته می‌شــود تمرکز کند و او موفق نمی‌شود، مشــکل‌دار در نظر گرفته 
می‌شود. و اگر یک بزرگسال در تمرکز مشکل داشته باشد، همکاری با او دشوار 

قلمداد می‌شود.

»قانون تمرین« داندابانی �
داندابانــی »قانون تمرین« را به‌عنــوان یک بینش مهم مطرح می‌کند. این 
قانون، با الهام از ایده دمینگ که »نتایج هر سیستمی دقیقاً همان چیزی است 
که برای آن طراحی شــده«، می‌گوید: »شــما در هر چیزی که به آن بپردازید، 

مهارت پیدا خواهید کرد.«
این قانون یک هشدار نیز دارد: داندابانی، درگیر شدن ما در حواس‌پرتی‌ها 
را نیز نوعی تمرین قلمداد می‌کند، درست مثل تمرین آگاهانه توجه. به عبارت 
دیگر، »ما در هر کاری که انجام می‌دهیم، بهتر می‌شــویم، حتی اگر آن کار به 

نفع ما نباشد.«
بر اســاس قانون تمرین، برای تقویت تمرکز، باید دو عامل را در نظر بگیریم: 
اینکه چند وقت یک‌بار آگاهانه تمرین تمرکز می‌کنیم و اینکه چند وقت یک‌بار به 
حواس‌پرتی تن می‌دهیم. به همین دلیل، توسعه این مهارت‌ها شاید دشوارتر و 
زمان‌برتر از حد انتظار باشد، زیرا ما با یک شروع خام )لوح سفید( مواجه نیستیم. 
در واقع، ما پیش‌تر در مهارت حواس‌پرتی کاملًا خبره شده‌ایم و باید این عادات 

را از نو بیاموزیم و ترک کنیم.

پاداش نهایی تمرکز �
بــا این حــال، انجام این تــاش ارزشــش را دارد. همان‌طور کــه داندابانی 
می‌گوید: »توانایی تمرکز یکی از بزرگترین سرمایه‌های بشری است. این قابلیت 
در قلب تمام تلاش‌ها و موفقیت‌های انسان جای دارد، زیرا تمرکز همان چیزی 

است که به فرد کمک می‌کند تا اهداف زندگی خود را محقق سازد.«
از دیــدگاه داندابانی، اگر فرد ظرفیت حفظ تمرکز خــود را تقویت کند و آن 
را به ســوی خواســته‌های شــخصی خود هدایت کند، نه آنچه که دیگران از او 
می‌خواهند، شــادی و سعادت به عنوان یک دستاورد جانبی )محصول ثانویه( 

حاصل خواهد شد.
 مترجم: محسن محمودی
منبع: فوربس

 درباره اینکه چگونه رسانه‌های اجتماعی
ذهن و جهان ما را بازتنظیم کرده‌اند

جنگ برای توجه
کتابخانه

نبرد با طبیعت و سوءظن
انتشــارات ققنــوس به‌تازگــی کتــاب »ژانگادا، 
هشتصد فرسنگ روی آمازون«، یکی از رمان‏های 
کمتر شناخته‏شــده ژول ورن را روانــه بازار کرده 
اســت. این رمان ماجراجویانه و پلیسی، با سفر 
پرهیجــان روی رود آمــازون، همــراه بــا رازهای 
خانوادگی و نبرد با خطرات طبیعی، تصویری زنده 
از آمریکای جنوبی ارائه می‏دهد.کتاب »هشتصد 
فرســنگ روی آمازون« که نخســتین‏بار در سال 
۱۸۸۱ منتشــر شده، داســتانی درباره خانواده‏ 
ژوام گارال است. مردی‌که همراه دخترش مینیا، 
داماد آینده‏اش و گروهی از همراهان، ســوار بر 
یک قایق عظیم به‌نام »ژانگادا«، مسیر طولانی 
آمازون را طی می‏کنند تا به برزیل برسند و جشن 
ازدواج دخترش را برگزار کنند. اما این ســفر صرفــاً یک ماجراجویی خانوادگی 
نیست. گذشته‏ ژوام و اتهامی قدیمی که به او نسبت داده شده، سایه‏ای از تعلیق 
و راز بر مســیر می‏افکند. ژول ورن با توصیف دقیق محیط، رودخانه و شهرهای 
مســیر، تصویری زنده از آمریــکای جنوبی ارائه می‏دهد و خواننده را همســفر 
شــخصیت‏ها می‏کند. درنهایت ســفر طولانی آمازون، آزمونــی برای حقیقت و 
عدالت می‏‏شود و پاکی و درستکاری بر سوءظن و خیانت پیروز می‏شود. خواندن 
این رمان برای علاقه‏مندان به ماجراجویی، سفرهای هیجان‏انگیز و داستان‏های 
خانوادگی با پایان خوش، گزینه مناسبی است. انتشارات ققنوس این کتاب را در 

406 صفحه و به قیمت 480 هزارتومان منتشر کرده است. 

ژانگادا، هشتصد 
فرسنگ روی آمازون
نویسنده: ژول ورن 

مترجم: مهدی بهنوش 
انتشارات: ققنوس

تاریخ

روز مازندران
۱۴ آبان‌ماه، روز ملی مازندران 
نامگذاری شده است. در این 
روز که مصادف اســت با عید 
ســعید فطــر در ســال ۲۵۰ 
قمــری، مــردم این دیــار در 
مسجد جامع کجور نوشهر، 
نماز عید را به امامت حسن‏بن 

زید علوی )داعی کبیر( برگزار کردند و با برپایی این نماز، سنگ‏بنای نخستین 
حکومت شیعی در جهان را بنیان نهادند. علویان طبرستان یا سفیدجامگان 
زیدی علوی، سلسله‏ای از سادات زیدی بودند که دولت آنان در طبرستان، 
نخستین دولت شیعی در ایران بود که در شرق اسلامی به دور از تأیید خلفای 
عباسی، تشکیل شد. این حکومت تهدیدی جدی برای خلافت عباسی بود 
و آنهــا به هر قیمت در صدد نابودی آن بودند. داعی کبیر توانســت با فتح 
قسمت‏های بســیاری از شــمال ایران، حکومت خود را استقرار دهد ولی 
پس از مرگ او، اختلاف میان برادر و دامادش موجب ضعف علویان شــد و 
سامانیان به این حکومت حمله کردند. چندی والیان سامانی در طبرستان 
قدرت را در دست داشتند تا این‌که ناصر کبیر توانست ارتشی فراهم کند و 
حکومت علویان را دگرباره مستقر کند. بااین‌همه به‌مرور حکومت علویان در 

طبرستان دچار اختلافات داخلی شد و فروپاشید.

 چهره

۵۵ میلیارد برای ۵۵ روز
وحید هاشــمیان که فقط هشــت‌هفته ســرمربی پرســپولیس بود و 
با کســب دو برد، پنج تســاوی و یک شکســت از ســمت خود برکنار 
شــد، به‌دلیل نارضایتی از این »برکنــاری«، زیر بار توافــق با مدیران 
پرســپولیس نرفت و از طریــق مدیربرنامه خود اعــام کرد، کل مبلغ 
قــرارداد را طبق قانون می‏خواهد. کل مبلغ قرارداد او به ریال، چیزی 
حدود ۵۵ میلیارد تومان است که با یک احتساب سرانگشتی، او طی 
هشت‌هفته )۵5روز(، روزی یک‌میلیارد تومان درآمد کسب کرد. با این 
توضیح که نتایج پرسپولیس تحت هدایت او، 
بدتریــن نتایج دو دهه اخیر تــا پایان هفته 
هشتم بوده اســت. ازطرف‌دیگر، بسیاری 
بر ایــن عقیده بودنــد که هاشــمیان یک 
مربی اخلاق‏مدار اســت که بــرای فوتبال 
ایران ناکافی اســت، اما در مثال مشابه 
می‏تــوان گفــت کــه گاریــدو، مربی 
اسپانیایی پرســپولیس، بعد از اخراج 
فقط مبلغی را طلب کــرد که طی ۱۱ 

هفته سرمربی پرسپولیس بود.

تایید مدیرمسئولتایید سردبیرامضای دبیر سرویسساعت پایان ویراستاریساعت پایان صفحه‌آراییساعت شروع صفحه‌آرایی
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 ما رها شده‏ایم
در این رنج بی‏حساب

در یک هفته‏ی گذشــته حــس عجیبی را تجربه 
کردم. اخبار را دنبال می‏کنم و حسم این است که 1

کلًا ما دیگر به‏عنوان مردم برای کسی اهمیت نداریم. افکار 
عمومی که زمانی ورد زبان مسئولان بود، حالا دیگر آن‏قدر 
حاشیه‏ای است که حتی کسی به خودش زحمت نمی‏دهد 
برای توجیه‏شــان زمان بگذارد. نمونه؟ لبنیات گران شده. 
به‏طور مشــخص اگر بخواهید، می‏توانم نــام ببرم که کدام 

محصول، چقدر افزایش قیمت داشته است. 
هوا به‌قدری آلوده است که نفس‌کشیدن را دشوار کرده 
و کســی حتی دیگــر در این رابطه گفت‏وگــو هم نمی‏کند. 
به‌نظر می‏رسد با خودشان به اجماع رسیده‏اند که تهش مرگ 
اســت دیگر! راه‏حلی هم که نیست، پس لزومی ندارد اصلًا 

توضیحی هم بدهیم یا عذرخواهی کنیم. 
فیلم »پیرپسر« که روی پرده‏ی سینما جزو پرفروش‏ترین 
فیلم‏های غیرکمدی ســال‏های اخیر بــوده و از گزینه‏های 
جدی فرستادن به اســکار، قاچاق شده و هم‌زمان که برای 
کمتر ضربه‌خوردن عوامل در پلتفرم‏ شبکه نمایش خانگی 
اکران آنلاین شــد، ناگهان بعد از ۲۴ ســاعت توسط ساترا 
)به‌گفته‏ی خودشان با حکم قوه‌قضائیه( اکرانش متوقف شد 
تا مردم قاچاقــش را ببینند. به‌جز عوامل که حرص‌وجوش 
خوردند، وزیر ارشــاد یا هیچ ســازمان متولی دفاع از حقوق 
هنرمندان در این مملکت وجود ندارد که به عوامل و بیننده 
احتــرام بگــذارد و ما را قابــل بدانند دربــاره‏ی این اتفاقات 

عجیب‌وغریب حرفی بزنند؟
بعد می‏رســیم به مهم‏ترین پرونده‏ی قضایی امســال! 
که شبکه‏های اجتماعی و افکار عمومی تحت‏تاثیرش قرار 
گرفتند. فارغ از اینکه نتیجه‏ی پرونده چه می‏‏شــود، خروج 
 ـنیاز به روشنگری داشت.   ـهرچند قانونی  متهم از کشــور 
هم به‌نفع متهم و هم شاکی بود تا افکار عمومی آرام‏تر شوند. 
اگر برایتان مهم نیست لااقل فیلم‏ها و سریال‏های خارجی 
را ببینید که چطور موقع یک پرونده‏ی مهم، نشست خبری 
تشکیل می‏‏شــود تا افکار عمومی روشــن شوند. اینجا هم 
نشســت خبری برگزار شد، ولی پزشــکی‌قانونی به‏عنوان 
یکی از مهم‏ترین چهره‏های ایــن پرونده از اول تا آخر گفت 
که اطلاعی ندارم. اگر می‏گفت که در این مرحله، اطلاعات 
نباید به رسانه‏ها و مردم گفته شود، محترمانه‏تر بود تا اینکه 
کلًا حس کنیم برای نشست خبری، ذره‏ای کسی به خودش 

حتی زحمت تحقیق درباره‏ی این موضوع نداده است. 
همه‏ی این موضوعات کلی، جزئی، اتفاقی و همیشگی 
را کنار هم که می‏گذارم به این نتیجه می‏رسم که ما دیگر هیچ 
اهمیتی نداریم. ممکن است گاهی برای تنبیه‏مان  ـمثلًا خبر 
 ـاسم مردم بیاید. یعنی دقیقاً  آمر به معروف و گشــت ارشاد 
ما شبیه بچه‏هایی شده‏ایم که حضورمان را نادیده می‏گیرند؛ 

مگر برای تنبیه‌شدن. 
واقعاً اگــر نتیجه می‏داد یا پول‌اش را داشــتم، از 

ســازمان زیباســازی شــهرداری تهران شکایت 2
می‏کردم. برای روز نوجوان ســر کوچه‏ام یک پوستر زده‏اند 
برای نسل زد که رویش چیزی نوشته‏اند شبیه: ستونی به مولا 
و گنگت بالاس! و برای من غیرنسل زد، ترجمه‏اش کرده‏اند 
که وقتی این را می‏گویند یعنی کشور از بحران‏ها جان سالم 
لات‏هــای  شــبیه  زد  نســل  از  تلقی‏شــان  بــرده.  بــه‌در 
فیلمفارسی‏هاست! این چه ادبیاتی است که روی پوسترهای 
رسمی در کوچه و خیابان به‌کار رود؟ گیرم که بعضی از بچه‏ها 
در کوچــه و خیابان این‏طــوری صحبت کننــد. واقعاً فکر 
می‏کنید این ادبیات نسل زد است؟ یا نسل زد را نمی‏شناسید 

یا می‏خواهید تیشه به ریشه‏ی زبان فارسی بزنید. 
دوست داشتم از مهم‏ترین سریال این روزها یعنی 

»بامداد خمار« نرگس آبیار بنویسم که تقریباً ستون 3
پر شد. فقط غریب اســت که اقتباس از محبوب‏ترین رمان 
عامه‏پسند دو دهه‏ی اخیر ادبیات، انقدر اعصاب خردکن، بد 
و دوست‏نداشتنی باشد. عجیب‏تر اینکه، خانم آبیار در سینما 
کارگردان خوبی بــود. به‌جز فیلم »ابلق« کــه اثر بدی بود، 
بقیــه‏ی کارهایش را حتی اگر دوســت نداشــتید، متوجه 
استعداد و توانایی کارگردانش می‏شدید. حالا چه کمتر در 
»سووشون« و چه بیشتر در »بامداد خمار« برایم عجیب است 
که آبیار متوجه بازی‏های بد که حتــی راکورد بازی در آن‏ها 
درست رعایت نمی‏شود، دوربین روی دست عصبی‏کننده و 
بی‏مورد و بقیه‏ی موارد نشــده باشد. این دیالوگ‏ها از دهان 
بازیگران با آن اداها، مضحک است. البته که وقتی در تربیت 
سلیقه‏ی نســل نوجوان از بیلبورد »ستونی به مولا و گنگت 
بالاس« استفاده می‏کنیم، بعید نیست سلیقه‏ی جمعی تا 
جایی نزول کرده باشد که از »بامداد خمار« هم خوش‏شان 
بیاید اما به‌لحاظ هنری، دراماتیک و زیبایی‏شناسی این یک 
قهقرای به‌تمام‌معناست. سقوط کارگردانی که زمانی فیلم 
»نفــس« را ســاخته بــود. با پشــتوانه‏ی ادبیات، بــا نگاه و 
کارگردانی قوی و محکم. »بامداد خمار« محصولی است که 
هرکسی می‏توانست بسازد. البته هرکسی که پول زیادی برای 
تولیــد در اختیارش قــرار می‏دادند، بی‏آنکــه از او کیفیت 

خروجی را طلب کنند. 
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