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ابــتــدا بهتر اســت داستانی را بــرای شما تعریف کنم. شخصی شانس خــود را با 
دستگاه سکه‌ای امتحان می‌کند و در اولین تلاش برنده می‌شود. در حالی که او 
قصد دارد همه سکه‌های خود را برای تعطیلات خود نگه‌دارد، برای بازی دوباره با 

دستگاه سکه‌ای وسوسه می‌شود. او به دستگاه سکه‌ای 
معتاد می‌شود و مــی‌دانــد که احتمال برنده شدنش 

وجود دارد زیرا قبلا نیز برنده شده بود. او برای گرفتن 
یــک جــایــزه بـــزرگ دیگر همه سکه‌های خــود را بــرای 

بازی با دستگاه سکه‌ای صرف می‌کند و هیچ جایزه‌ای 
عــایــدش نــمــی‌شــود. پــس چگونه عـــادت اســکــرول بــدون 

هــدف خــود را تــرک کنیم تا مانند ایــن شخص معتاد نشویم و تمام 
داشته‌های خود را از دست ندهیم؟ برای مثال شما می‌توانید همه 
اپلیکیشن‌های شبکه‌های اجتماعی خــود را حــذف کنید. تغییر 

ــاره دلایـــل اعتیاد بــه اســکــرول آغـــاز مــی‌شــود؛  ــ گــاهــی درب اصــلــی بــا آ
ــرا کــار بــا آن آســان  چــرا مــا بــه اســکــرول‌کــردن معتاد شــده‌ایــم؟ زی

اســت و گــاهــی محتوای مفیدی پــیــدا می‌کنیم. بــا دانستن 
دلایــل، اسکرول‌کردن مثل گذشته آســان نخواهد بود. 

، او پیشنهاد می‌کند  در یکی از کتاب‌های جیمز کلیر

خاموش‌کردن تلویزیون می‌تواند روش مناسبی برای درمان اعتیاد به تلویزیون 
باشد. زمانی که قصد داریــد چیزی را تماشا کنید، نــام آن برنامه یا فیلم را قبل از 
روشــن‌کــردن تلویزیون بگویید. در ایــن صــورت تمام عصر خــود را با چرخیدن در 
اپلیکیشن‌های فیلم و سریال سپری نخواهید کرد.  همین روش 
می‌تواند برای ترک اسکرول‌کردن شبکه‌های اجتماعی نیز به کار 
برده شود. برای مثال اینستاگرام را حذف کنید و بگویید فقط 
30دقیقه روی این برنامه وقت خواهید گذاشت و اینستاگرام 
را دوبــاره نصب کنید.  به جای اسکرول‌کردن پست‌هایی که 
برای شما مهم و جالب نیست فقط افراد و سازمان‌هایی را 
که دنبال کنید که پست‌های آنها برای شما باارزش است. در 
این صورت شما علایق خود را بیشتر مشاهده خواهید کرد 
و با این روش کمتر از همیشه برای اسکرول‌کردن 
وقــت خواهید گــذاشــت زیــرا دیگر پست‌های 
متفرقه را نخواهید دید. تسلیم نشوید، کسی 
ــادی را بــرای  شما را مجبور نــکــرده کــه زمـــان زیـ
اســکــرول‌کــردن هـــدر دهــیــد و شــمــا می‌توانید 

اسکرول‌کردن اعتیادآور را ترک کنید.

چگونه عادت اسکرول بدون هدف را ترک کنیم؟

2

گزارش

ــوســط راســکــیــن ســـال 2006  ــرول بــی‌نــهــایــت ت ــکـ اسـ
طــراحــی‌شــد و اکــنــون در بــســیــاری از اپلیکیشن‌ها 
ــن سیستم به  ــن ویــژگــی اســتــفــاده مــی‌شــود. ای از ای
کاربران اجازه می‌دهد محتواها را به‌صورت بی‌نهایت 
و بدون هیچ کلیکی اسکرول کنند و بیشتر از زمانی 
کــه لازم اســت وقــت خــود را بــا گــوشــی هــمــراه سپری 
کنند. راســکــیــن قصد نــداشــت مـــردم را معتاد کند 
و اکــنــون احــســاس گــنــاه می‌کند. راسکین اخــیــرا به 
یکی از رسانه‌ها گفته اســت: »زمانی که کاربران روی 
اپلیکیشن شما سپری می‌کنند باید بیشتر شود تا 

قیمت سهام شرکت شما افزایش یابد.«

  نوجوانان آسیب‌پذیر
تحقیقات نشان می‌دهد که بین استفاده بیش‌ازحد 
از شبکه‌های اجتماعی و افسردگی، تنهایی و سایر 
ــی رابـــطـــه‌ای مستقیم  ــ ــی و روان مــشــکــات هـــای روحـ
وجــود دارد. نوجوانانی کــه شبکه‌های اجتماعی را 
بــرای خــود مشکل‌آفرین تقلی می‌کنند، بهتر است 
این اپلیکیشن‌ها را حذف کنند. همچنین استفاده 
ــگ، صـــدا و جــوایــز غیرمنتظره در شبکه‌های  از رنـ
اجتماعی کاربران را به سمت اعتیاد به این شبکه‌ها 
ســوق مــی‌دهــد. رئیس موسسان فیسبوک گفت: 
»هدف شرکت این است که زمان کاربر را تا جایی که 

امکان دارد، مصرف کند.«  

  چرا همیشه اسکرول می‌کنیم؟
اپلیکیشن‌های شبکه‌های اجتماعی طراحی شده‌اند 
تا اعتیارآور باشند. آنها به گونه‌ای طراحی شده‌اند 
کــه چشمان مــا را روی صفحه‌ها نــگــه‌دارنــد زیـــرا هر 

چه زمــان و توجه بیشتری به آنها بدهیم، شرکت‌ها از طریق تبلیغات به درآمد 
بیشتری دســت پیدا خواهند کــرد؛ بنابراین توسعه‌دهندگان به‌صورت عمدی 
ــد اپلیکیشنی اعــتــیــادآور  بــا ویــژگــی‌هــایــی مانند لایــک و نوتیفیکشن قصد دارنـ
بسازند.  ولــی چــرا اســکــرول بی‌نهایت اعــتــیــادآور اســت؟ به چه دلیلی به سمت 
شبکه‌های اجتماعی کشیده می‌شویم و بــدون هیچ هدفی اسکرول می‌کنیم؟ 
ــواب‌دادن به ایــن ســوالات بهتر اســت یک بــازی ویدئویی را مثال بزنیم.  بــرای جـ
زمانی که یک بازی ویدئویی می‌کنید، ممکن است در ابتدا سرگرم‌کننده باشد. 
اگر پی‌درپی در این بازی برنده شوید، ممکن است پس از مدتی علاقه خود را به 
این بازی از دست بدهید زیرا بازی آسان و خسته‌کننده شده و شما هیچ لذتی 

 اسکرول بی‌نهایت 

سال2006 توسط 

راسکین طراحی شد 

و  هدف از این طراحی 

افزایش زمانی بود که 

کاربران در این پلتفرم‌ها 

می‌گذرانند

از آن نمی‌برید. اکــنــون اگــر همیشه نتوانید در آن 
برنده شوید چه اتفاقی می‌افتد؟ بازی هیجان‌انگیزتر 
خواهد شد. زمانی که بازی می‌کنید، شما نمی‌دانید 
ــی مــی‌دانــیــد کــه ممکن  بــرنــده خــواهــیــد شــد یــا نــه ول

است برنده شوید. 
چنین افکاری باعث می‌شود بارها سراغ بازی بروید 
و در نتیجه، بـــازی بـــرای شما اعــتــیــادآور مــی‌شــود و 
زمان زیادی برای بازی صرف خواهید کرد.  سازندگان 
ــا نــمــی‌خــواهــنــد بــــازی خـــود را خــیــلــی راحـــت  ــازی‌هـ بـ
یــا خیلی سخت طــراحــی کنند زیــرا در هــر دو حالت، 
بازیکنان مدت زیــادی بــازی نخواهند کــرد؛ بنابراین، 
توسعه‌دهندگان به‌گونه‌ای بــازی را طراحی می‌کنند 
ــرنــده‌شــدن ممکن بــاشــد ولـــی تضمینی بــرای  کــه ب
برنده‌شدن وجــود نداشته باشد. این همان دلیلی 
ــودن اســـکـــرول‌کـــردن در شــبــکــه‌هــای  ــادآوربـ ــیـ ــتـ اعـ
اجتماعی اســت. به همین دلیل شما ایــن مقاله را 
اسکرول می‌کنید زیرا این امکان وجود دارد که جمله 
بعدی این مقاله برای شما چیزی جالب، خنده دار یا 

باارزش باشد!

  دستگاه سکه‌ای در جیب شما
دســتــگــاه ســکــه‌ای مانند بـــازی ویــدئــویــی اعــتــیــادآور 
عمل می‌کند زیــرا احتمال بــرنــده‌شــدن وجــود دارد 
آن نیست. تریستان هریس،  بـــرای  ــی تضمینی  ول
یکی از طــراحــان سابق گوگل گفت: »هفت میلیارد 
انسان دستگاهی سکه‌ای درون جیب خود دارنــد. 
زمانی که گوشی خود را از جیب خود بیرون می‌آوریم 
در حقیقت با یک دستگاه سکه‌ای بــازی می‌کنیم. 
ما در اینستاگرام اســکــرول می‌کنیم که ببینیم چه 
عکس یــا ویدئویی را بعد از عکس فعلی خواهیم 
ــد.« برخلاف دستگاه سکه‌ای که به تمام نیروی  دی
بــازوی شما نیازمند اســت، اسکرول در شبکه‌های 
اجتماعی فقط با انگشت شست یا دو انگشت شما 
به‌راحتی امکان‌پذیر اســت. آســان‌بــودن استفاده از 
شبکه‌های اجتماعی یکی دیگر از دلایلی اســت که 

آنها را اعتیادآور می‌کند.

ترفندی که غول‌های فناوری برای اعتیاد کاربران به شبکه‌های اجتماعی به کار می‌برند

اسکرول‌ تا بی‌نهایت
»شرکت‌های سازنده شبکه‌های اجتماعی، عمدا کاربران را به محصولات خود معتاد می‌کنند تا درآمد خود را افزایش  

دهند. پشت هر صفحه‌ای از گوشی همراه شما هــزاران مهندس کــار کــرده‌انــد تا آن را بــرای شما اعتیادآور کنند.« 
bbc اســت. اســکــرول‌کــردن یکی از اصلی‌ترین ترفندهای  ایــن بخشی از سخنان یکی از کارمندان سیلیون ولــی به 
این شرکت‌هاست که طی سال‌های اخیر به‌خوبی نیز به اهدافش رسیده اســت. در این گــزارش به علل اینکه چرا 

اسکرول‌کردن برای کاربران اعتیادآور است، می‌پردازیم.

اپلیکیشـــن‌های شـــبکه‌های اجتماعـــی طراحـــی شـــده‌اند تـــا اعتیـــارآور باشـــند. آنهـــا بـــه گونـــه‌ای طراحـــی شـــده‌اند کـــه چشـــمان مـــا را روی صفحه‌هـــا 
ــرد ــد کـ ــدا خواهنـ ــتری دســـت پیـ ــد بیشـ ــه درآمـ ــات، بـ ــرکت‌ها از طریـــق تبلیغـ ــم، شـ ــا بدهیـ ــه آنهـ ــتری بـ ــه بیشـ ــان و توجـ ــه زمـ ــر چـ ــرا هـ ــد؛ زیـ نگه‌دارنـ
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