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ذره‌بین

تلاش برای مقابله
در بــرخــی کــشــورهــا بــحــث اعــتــیــاد تکنولوژیک 
آنچنان بــالا گرفته که دولــت‌هــا بــرای کنترل آن 
دســت به کــار شــده‌انــد. در کــره جنوبی در سال 
۲۰۱۱ قانونی به نام قانون خاموشی وضع شد که 
بچه‌های زیر ‌۱۶ســال را از بازی‌های آنلاین بین 
ساعت ۱۲ شب تا ۶ صبح منع می‌کرد. در سال 
۲۰۱۹ هــم چین قانونی وضــع کــرد کــه بــازی‌هــای 
ــرای افـــراد زیر  آنــایــن بین ۱۰ شــب تــا ۸ صبح را ب
لتر معتقد اســت ما  ع می‌کند. آ ‌۱۸ســـال ممنو
بــایــد در خــانــه قــواعــد و عــاداتــی وضــع کنیم که 
جدا شدن از گوشی‌ها و دستگاه‌ها را آسان‌تر 
کند. به‌عنوان مــثــال، شــام خــانــوادگــی را زمانی 
کــه هیچ دســتــگــاه الکترونیکی فــعــال نیست 
بــخــوریــم، از یــک ساعت پیش از خــواب تــا یک 
ســاعــت پــس از بــیــدار شــدن گوشی‌هایمان را 
نادیده بگیریم و کلا بین خودمان و فناوری‌های 
ــان و فاصله کافی ایجاد  ارتباطی هوشمند زم

کنیم تا بتوانیم با این اعتیاد بهتر مقابله کنیم.

 در برنامه‌‌های امـــروزی »قلاب‌«هایی تعبیه شـــده که مقاومت در برابرشـــان تقریبا غیرممکن اســـت! شـــرکت‌های تکنولوژی ظرفیت 
ما بـــرای »اعتیاد رفتـــاری« را طعمه خـــود می‌کنند که ایـــن امر می‌تواند به ســـامت روانـــی و ارتباطی ما هـــم لطمه بزند
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  خطر اعتیاد را جدی بگیرید!
لتر )Adam Alter(، نویسنده و استاد بازاریابی در  آدام آ
بیزینس دانشگاه نیویورک معتقد است  دانشکده 
 » تکنولوژی مدرن هیچ‌گاه تا این اندازه »کارا و اعتیادآور
 : نبوده اســت. او در کتاب خود به نام »مقاومت‌ناپذیر
خیز تکنولوژی معتادکننده و کسب‌وکاری که ما را درگیر 
خود می‌کند«، این اعتیاد رفتاری فراگیر و روش‌هایی را 
که بازی‌ها، اپ‌ها و دیگر محصولات تکنولوژیک توجه 

ما را جلب می‌کنند، توضیح می‌دهد.
: »ما فکر می‌کردیم اعتیاد بیشتر  لتر طبق نظر آدام آ
وابستگی به مواد شیمیایی مانند هروئین، کوکائین 
ــروزه، مــردم ســه ساعت در  و نیکوتین اســت. امــا امـ
روز مشغول کــار با تلفن‌های همراهشان هستند 
خ همه می‌کشد که  و اسنپ‌چت این موضوع را به ر
کاربران نوجوانش بیش از ۱۸ بار در روز این اپ را باز 

می‌کنند.«
لــتــر جــایــی خــوانــد کــه مــؤســس شهیر  هنگامی کــه آ
ــه آیــپــد بــه فــرزنــدانــش  اپـــل، استیو جــابــز پــس از ارائـ
اجازه استفاده از آن را نمی‌داد، تصمیم گرفت درباره 
این مسأله بیشتر تحقیق کند. او در سخنرانی‌اش 
در TED سال ۲۰۱۷ با عنوان »چــرا صفحات مجازی از 
خوشحالی ما می‌کاهند«، اظهار داشــت که تصمیم 
جابز برایش غیرمعمول بــود، چرا که یکی از قوانین 
طــایــی کــســب‌وکــارهــا ایــن اســت کــه مــدیــران بــایــد از 
تش  محصولات خــود اســتــفــاده کنند. ایــن جــرقــه، آ
کنجکاوی آلتر را شعله‌ور کرد. البته تحقیقات بیشتر 
او نتایج جالب‌تری هــم کــرد: »مــن متوجه شــدم که 
مدرسه والــدورف در دره سیلیکون اجــازه استفاده 
از هیچ وسیله الکترونیکی - نه آیفون نه آیپد - را 

به بچه‌های کمتر از ۱۱سال نمی‌دهد و جالب این‌که ۷۵درصد والدین این بچه‌ها 
مــدیــران شرکت‌های حــوزه فــنــاوری دیجیتال بــودنــد.« ایــن نکته باعث جالب‌تر 

شدن موضوع برای او شد. 

  قلاب‌های وسوسه‌انگیز
آلتر تصمیم گرفته بود متوجه شود چرا متخصصان و مدیران شرکت‌های فناوری 
محصولات خودشان را برای استفاده بچه‌ها خطرناک می‌دانند. او دریافت که در 
برنامه‌‌ها و اپ‌هایی که ما استفاده می‌کنیم، »قلاب‌«هایی )hooks( تعبیه شده‌اند 
که مقاومت در برابرشان تقریبا غیرممکن است! شرکت‌های تکنولوژی از ظرفیت 
ما برای »رفتارهای اعتیادگونه« نهایت استفاده را می‌کنند. نیازی به توضیح نیست 

که این امر می‌تواند به سلامت روانی و توانایی ارتباطی ما هم لطمه بزند. 
یکی از ایــن قلاب‌های تعبیه‌ شــده در محصولات بــرای گیر انداختن ما »تقویت 
متغیرها« )variable reinforcement( نام دارد. در روان‌شناسی، تقویت متغیرها 
ــار به  ــن ک ــرد اطـــاق مــی‌شــود. ای بــه تغییر جــایــزه بـــرای ســوددهــی بــه رفــتــارهــای ف
شکل‌های مختلف از جمله از طریق ایجاد وابستگی به لایک‌ها و اشتراک‌گذاری‌ها 

در شبکه‌های اجتماعی انجام می‌شود. 
لتر به آن اشاره می‌کند، نبود »نشانه‌های توقف« در این اعتیاد  مسأله دیگری که آ
نوین است: »تکنولوژی مدرن فاقد نشانه‌های توقف مانند تمام شدن یک فصل 
از کتاب که در رسانه‌های پیشین دیده می‌شد، است. رشته پست‌ها در شبکه‌های 
اجتماعی یا محتوای بازی‌هایی مثل World of Warcraft عملا بی‌انتها هستند. این 
موضوع برنامه‌ریزی زمانی برای استفاده از آنها را سخت‌تر می‌کند. وقتی من معتاد 
به بازی هستم،‌ به محض آن‌که شروع می‌کنم، مغزم شبیه به مغز کسی که معتاد به 

هروئین است و برای دوز بعدی آماده می‌شود عمل خواهد کرد!«
آلتر همچنین معتقد است درون ساختار شبکه‌های اجتماعی، مکانیسم »جایزه‌ 
احتمالی« )کــه معتادان به قمار را به تکرار عمل‌شان وادار می‌کند( وجــود دارد: 
»شما محتوایی را پست می‌کنید و منتظر بازخورد می‌شوید. گاهی حجم زیادی 
پاسخ دریافت می‌کنید، گاهی هم هیچ خبری نمی‌شود! این غیرقابل پیش‌بینی 
بودن به همراه بازخورد اجتماعی، افراد را به سمت استفاده مجدد از اپلیکیشن 

باز می‌گرداند.«

 در کره جنوبی در سال 
۲۰۱۱ قانونی به نام قانون 

خاموشی وضع شد که 
بچه‌های زیر ۱۶سال را 

از بازی‌های آنلاین بین 
ساعت ۱۲ شب تا ۶ صبح 

منع می‌کرد. در سال ۲۰۱۹ 
هم چین قانونی وضع 

کرد که بازی‌های آنلاین 
بین ۱۰ شب تا ۸ صبح را 

برای افراد زیر ۱۸ سال 
ممنوع می‌کند

اعتیاد به استفاده از 

گوشی‌های هوشمند 

و اتصال به اینترنت 

در حال تبدیل شدن 

به یک معضل جدی 

جهانی است

  مخدرهای دیجیتال
ــا  ــوژی بـــا اســـتـــخـــراج کــــان‌داده‌هــ ــکــنــول شـــرکـــت‌هـــای ت
می‌توانند مشخص کنند کــه چــه چــیــزی، چــرا و چگونه 
باعث تعامل ما با محصولات موردنظرشان شــود. به 
لتر هنگامی که افراد مشغول بازی‌های رایانه‌ای  گفته آ
ــار مــی‌کــنــنــد و اعــان  هستند یــا بــا گــوشــی‌هــایــشــان کـ
را می‌بینند،  اینستاگرام‌شان  لایــک‌شــدن پست‌های 
مغزشان دوپامین ترشح می‌کند. دوپامین پیام‌رسانی 
عصبی اســت کــه عــامــل ایــجــاد لــذت‌ بــه‌شــمــار مـــی‌رود. 
امــا ایــن لــذت کــوتــاه‌مــدت اســت و پــس از مــدتــی افــراد 
مقاومت پیدا می‌کنند و به مقدار بیشتری برای تجربه 

حس یکسان نیاز خواهند داشت. 
لتر می‌افزاید که اثرات طولانی‌مدت اعتیاد تکنولوژیک  آ
می‌تواند باعث تخریب روابط اجتماعی و خصوصی افراد 
با اطرافیان‌شان شود. بچه‌ها به‌طور خاص از استفاده 
بیش از حد از اینترنت و گوشی آسیب می‌بینند، زیرا 
بر میزان تمرکز و درکشان از دنیای اطــراف تاثیر منفی 
قــابــل‌تــوجــهــی مـــی‌گـــذارد. روی بــد ســکــه وقــتــی نمایان 
مــی‌شــود کــه کسی بخواهد از ایــن فضا فاصله بگیرد؛ 
اســتــرس، افسردگی و حتی در مــوارد حادتر خودکشی 
از رفتارهایی است که در اثر کنار گذاشتن فناوری‌های 

مدرن در معتادان به آن دیده می‌شود. 
البته فواید فــراوان و متعدد تکنولوژی و اپ‌هایی را که 
روزمــره از آنها استفاده می‌کنیم و باعث راحتی زندگی 
ــت. بــه‌خــصــوص  ــرف ــا مــی‌شــونــد، نــمــی‌تــوان نـــادیـــده گ م
ــا، نقش  در حــال حــاضــر و بــا تــوجــه بــه همه‌گیری کــرون
فــوق‌الــعــاده ارزشمند تکنولوژی در حفظ ارتــبــاط مردم 
با یکدیگر بیشتر به‌چشم مــی‌خــورد. با ایــن وجــود، ما 
باید از خــودمــان بپرسیم استفاده از کــدام فناوری‌ها، 
اپلیکیشن‌ها و گجت‌ها بـــرای مــا منفعت دارد و چه 
نوعی از آن سلامت روانی ما را به مخاطره می‌اندازد. این 
شــایــد مهم‌ترین پــرســش پــیــش‌روی مــا در ســال‌هــای 

آینده باشد.

از قلاب‌هایی که ما را به گوشی‌هایمان وابسته می‌کند چه می‌دانید؟

معتادان بی‌شمار
به‌نظر می‌رسد دیگر مهم نیست مردم مشغول چه کاری، کجا یا در چه حالی باشند؛ آنها نمی‌توانند چشمشان را از صفحه گوشی 
، بازی کردن، دراز کشیدن و در هر حال و وضعیتی سرشان در  بردارند. آدم‌هــای اطراف ما در حال راه رفتن، غذا خــوردن، طی مسیر
گوشی‌ است و به‌نظر می‌رسد این شرایط قــرار است بدتر هم شــود! اما این اعتیاد از کجا نشأت می‌گیرد و چرا دست کشیدن از 
گوشی‌های هوشمند تا این حد سخت شده است؟ آیا این مسأله‌ را باید از چشم کاربران دید یا واقعا در این تکنولوژی‌های فراگیر 

نکته‌ای وجود دارد که جدا شدن از آ‌نها را برای کسانی که از پشت صحنه خبر ندارند آن‌قدر دشوار کرده است؟
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