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 « زدگی مانع موفقیت اطلاعات » مقاله 

 نوشته : باربارا شیفمن

 آیا شما : 

نویسید و دهید، یا وبلاگ میهایتان پاسخ میزنید، به ایمیلها در صفحات اینترنت گشت میساعت .1

 خوانید؟وبلاگ دیگران را می

 دهید؟شود جواب میتان میهایی که به موبایلو در کنار هرکسی که باشید به تلفندر هر جا که  .2

 دهید؟های مختلف گوش میاز صبح تا شب به موسیقی .3

کنید و اید و اغلب احساس عصبانیت و خستگی میها پاسخ مثبت دادهاگر حداقل به یکی از این پرسش

اید. منظور من از اختراع این اصطلاح این بود که ی شدهکلافه هستید احتمالاً دچار بیماری اطلاعات زدگ

 ایم.بگویم در زندگی پُرمشغله امروز، در دریای اطلاعات غرق شده

اند. دیِو لکانی، متخصص بازاریابی، آور نیست که خیلی از مردم امروزه دچار اطلاعات زدگی شدهاصلاً تعجب

هایی که اجداد ما کنیم با محرکیک روز دریافت میهای ذهنی و تصویری که ما در طول گوید محرکمی

سال پیش به این طرف فشاری که  05کردند برابر است. از صد سال پیش در طول یک سال دریافت می

های تلویزیون از سه کانال کند بیشتر شده و تعداد کانالتبلیغات، موسیقی، فیلم و اینترنت به مردم  وارد می

 است.به دویست کانال رسیده 

چاپ شد مطلبی درباره ذهن و بدن نوشته شده بود که  2552که در سال  مجله تایمهای در یکی از شماره

کنند. تان را هم پرت میگفت ایمیل و تلفن همراه ممکن است بازدهی مردم را بیشتر کند ولی حواسمی

وار و مشغولیت دیوانهای : هادوارد هالوُل، روانشناس و متخصص عارضه اختلال توجه و نویسنده کتاب

وار شود یعنی کارهایی را پشت سرهم و دیوانهمان صرف شبِهِ کار میگوید: اکثر وقتمی پرت شدن،حواس

دهیم و وقت کنیم که در حال کار کردن هستیم اما در واقع کاری انجام نمیدهیم و خیال میانجام می

اند یعنی اعتیاد پیدا کرده« دویچ اخبارسان» ها هم به ز آدمکنیم.  خیلی ازیادی را هم در اینترنت تلف می

کنند یا در صفحات اینترنت خبرهای مختلف را شان را چک میدهند، ایمیلصبح تا شب به اخبار گوش می

 انتخاب کرد. 2550خوانند. فرهنگنامه وِبستِر، واژه ساندویچ خبر را به عنوان واژه سال می

ام. وقتی به مدت دو هفته ایمیلم را چک نکردم متوجه شدم دچار اطلاعات زدگی شدهخود من بعد از اینکه 

هایم را چک کنم. میلی به اینترنت وصل شدم یک روز کامل طول کشید تا همه ایمیلکه سرانجام و با بی

انه و درباره رابطه احساسات عاشق La Timesای در نشریه اخیراً استاد رشته حقوق، رزُا بروکس، مقاله

کرد که کرد. رزُا قبلاً فکر میتنفرآمیزش در مورد ایمیل نوشت که دقیقاً همین احساس من را منعکس می

کند تا همه به صورت عمیق، سریع و کارآمد ند نزدیک و کمک میرا به دوستانی که از او دور هست ایمیل، او

هایی کند که اکثر آنها تبلیغات یا جوکت میایمیل دریاف 255با هم ارتباط برقرار کنند. ولی حالا روزانه 

 برد.د که رُزا از خواندن آنها لذت میکننفرستند زیرا به اشتباه فکر میهستند که دوستانش برای او می

دهم که حس و حالش را داشته باشم، علاوه بر این اگر منتظر هیچ م پاسخ میهایمن فقط وقتی به ایمیل

ام جلوگیری کنم. تلفن کنم تا از هجوم اطلاعات به زندگیمراهم را خاموش میتلفن ضروری نباشم تلفن ه
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ها خیلی خوب است ولی ارتباط کامپیوتری و تلفن همراه جایگزینِ هنرِ همراه برای مواقع ضروری و مسافرت

شان اهروند با تلفن همراند در حالی که تندتند راه میاند. مردم عادت کردهصحبت رودررو با مردم شده

دانند انیت است و انگار نمیبشان سریع و پر از عصبلندبلند صحبت کنند و به همین دلیل شیوه حرف زدن

شان فه آنها گوش بدهد. کسانی که بدون توجه به اطرافیانآید به مکالمه یک طرکه کسی خوشش نمی

 طور هستند.عادت دارند که به موسیقی گوش کنند هم همین

ده است. هالول در های کوتاه تمرکزمان هم کم شچت کردن در اینترنت و نوشتن ایمیلبه علت عادت به 

ها سال شروع اختلال تمرکز در میان آمریکایی 1991کند که سال اشاره می « پرت شدنحواس » کتاب 

باعث آید و های خاصی پیش میها و مکانبود. این عارضه شبیه عارضه اختلال حواس است ولی در موقعیت

ها های آن در ادارهشان را از دست بدهند. نمونهشود افرادی که به آن مبتلا هستند شدیداً کنترل اعصابمی

افتد که داری اتفاق میآید که همیشه استرس دارند و در خانه برای مادرهای خانهبرای کارمندانی پیش می

شود هم ما را دچار استرس وژی به ما وارد میاند. فشاری که از طریق دیگران یا تکنولخسته و کلافه شده

 کند.می

استفاده بیش از حد ما از تکنولوژی باعث شده است که به جای به دست آوردن آزادی و لذت بردن از 

مان با دنیای طبیعی مان را از حالت تعادل خارج کنیم. با استفاده از وسایل الکتریکی رابطهزندگی، زندگی

شویم قطع شده است. ما ات زدگی میعدر آن دچار اطلااست ولی کمتر آن کمتر ن که سرعت در مااداجد

ایم و تر است ترجیح دادهتر و واقعیمان با دیگران مملوسدنیای تکنولوژی را به دنیایی که در آن رابطه

قدر به صداهای بلند از طریق مان است. آننتیجه این انتخاب، استرس و به هم خوردن تعادل زندگی

ها و ایم که دیگر سمفونی طبیعی صدای باد، پرندهمان گوش دادههای پخش موسیقی و موبایلدستگاه

ایم که دیگر از پنجره مان خیره شدهقدر به صفحه تلویزیون، کامپیوتر و موبایلشنویم. آنها را نمیجیرجیرک

های دلیل که در آینده نزدیک آگهیکنیم تا حرکت ابرها را ببینیم. متأسفانه به این به بیرون نگاه نمی

زدگی تبلیغاتی به تلفن همراه و دیگر وسایل الکتریکی هم فرستاده خواهد شد احتمالاً بیشتر دچار اطلاعات

های ناخواسته را بگیریم .... مگر اینکه همه وسایل توانیم جلو سیل پیاموقت دیگر نمیخواهیم شد. آن

 مان را خاموش کنیم!الکتریکی

تان را کنار کنم که که کامپیوترتان را برای همیشه در سطل آشغال بیاندازید یا موبایلته من توصیه نمیالب

یعنی ارتباط با دهم قبل از اینکه استشمام بوی گل رز یا تماشا کردن مهتاب بگذارید ولی به شما هشدار می

-پیشرفته و ارتباط طبیعی با جهان اطرافتان بین تکنولوژی تر از حالا شود، در زندگیطبیعت برایتان سخت

 تان تعال برقرار کنید.

از این تعادل   «هامگاگرایش »بیت، نویسنده و محقق، در کتاب پرفروشش تحت عنوان ابتدا جان نیس

بیت تصور نیس» گفت بیت، نوشته شده بود که مینامه نقدی در مورد نیسصحبت کرده بود.در یک هفته

گذاشته است. او « منطقه مسموم تکنولوژی» اند که او نامش را ای گرفتار شدهها در تلهییکند که آمریکامی

های خواهد که ابزار تکنولوژی را به اندازه کافی خاموش نگه دارند تا بتوانند سادگی و زیبایی شباز مردم می

کاملاً با او موافقم. من به  من هم« پُرستاره و بارش برف را درک کنند و بدانند که انسان بودن یعنی چه.
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بار در هفته وسایلی مثل کنم که حداقل یکعنوان مربی اموزش ایجاد تعادل در زندگی از شما دعوت می

 مان را مجدداً به دست بیاورید.تان را به مدت کافی خاموش کنید تا انرژی از دست رفتهکامپیوتر و موبایل

-مند هستید وقت بگذارید. اگر شخصاً نمیهایی که به آنها علاقهچطور این کار را بکنید؟ برای دیدن آدم

تان هتوانید آنها را ببینید حداقل به جای ارسال ایمیل به آنها تلفن بزنید حتی اگر مجبور شوید از تلفن همرا

ل در شما را بشنوند. برای ایجاد تعاد ها هم صداییتان گوش کنید و اجازه دهید که آناستفاده کنید. به صدا

پیمایی کنید. به تغییر توانید با طبیعت انُس بگیرید. کنار ساحل قدم بزنید یا در جنگل راهتان میزندگی

ای برای خودتان شود آن را شروع تازههلال ماه از روز اول تا ماه کامل و برعکس توجه کنید. وقتی ماه نو می

ر طول این مدت انجام دادید با خودتان مرور کنید. در نظر بگیرید و وقتی که ماه کامل شد کارهایی را که د

 خواهید چه کار کنید.سپس به این فکر کنید که تا ماه بعدی می

هار عنصر زمین یعنی خاک، آب، هوا و آتش ارتباط برقرار کنید و انس بگیرید. های سال و چبه علاوه با فصل

یک چرخه جریان دارند و هر عنصر طبیعی در کنیم که انرژی طبیعی دنیا و زندگی ما در ما فراموش می

تعادل عنصر دیگر مؤثر است. جریان انرژی ما فقط ذهنی و مثل کامپیوتر همیشه روشن و فعال نیست. 

ساعت در روز و هفت روز هفته فعال باشند همه ما  21طراحی انسان به شکلی نیست که مثل ماشین آلات 

مان را مجدداً به دست ا بتوانیم استراحت کنیم و شاداب شویم و انرژیمرتباً به زمانِ خاموشی احتیاج داریم ت

 بیاوریم.

های طبیعت انس بگیریم. وقتی برای زهرهای اطلاعات زدگی این است که با انرژیپادبه نظر من یکی از 

تر حرکت ر آرامآید که چطوگذاریم یادمان میمدتی استفاده از کامپیوتر، اینترنت، موبایل و .... را کنار می

کنیم بیشتر بینیم و احساس میتری با دیگران ارتباط برقرار کنیم و به آنچه که میکنیم، با احساسات عمیق

-اط برقرار کنیم زندگیبمان ارتتوجه کنیم. تصورش را بکنید که اگر مثل گذشته با  همدیگر و دنیای اطراف

 شد! مان تا چه حد پر از انرژی، تعادل و ارامش خواهد
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