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را� ����� و�������� ���ا�������ــئ����������ز�ــ��� ����������ر�ــ������

�.������ �����راه������ــ�ای�ا�����ــ���� �ــ�� ��ده�ا��� �ــ�� ��ــ��ا��� و ���دا��ــ��

��������� �����ــ����ــ�م� ���ا��ــ�� �ــ�� ��ــ���� د���ل��ــ�ره�ای� �ــ�� ــ���و،� ازا�

��ــ��ر� و����� �ــ�� ــ�ر�دا� ا��� �ــ��در� و���ــ��ز�ــ�����ــ���� ــ�� �ن� ���ــ��

و�در����� �ن�ــ�،� ــ�ار� ���دل���� ا�ــ�� ����� �������ــ������ ــ�� ��ر��� ــ�د� � �

د������� ا���م� دا���� و�دو��� ��������ا���� ��ر����� ا���م� ��ای� ��ل�

���ر�� ��ر ــ������������ر�ــ����ــ�ی� از���� ���ــ��.� دا�ــ��� ����� ���ــ��

����وی����ژه�ای���ص� ����������ی�����ن��� ��د��ن�����اس������ا��.�

���ا������از���ف�����از� ا��� �����������ز�دارد،� ����������� ������� �������

��رِ� را���� ���در����������د��������� ����را�����ذ�ن�����������������د؛�

و��������� ا��������ای���ری��������آ��� ������ا����ص����د���،� ���

و�در��ا�ــ����ی� ا��اع����م���،�ا�������� ��� را��ن��ف�����ن�.�و������ام�

������ا������ای� ��ت�����ــ�د،���ــ�ر ــ�����ا�ــ���� �ــ��را������ ���ــ�� �وی�

��ای� ��� ا��������د� ������ ���ا���؟� �و�ز����������ن�����م� ����و��ر

را��������� ��ر��� ��ر������������� ���د��و������ ��ر��،� �������ا��� ر�����

ا�����ــ�ر� ا��� در� آ������ در� ا���م����د���.� را� � ��ر ��������ن�� و� ��������

�����ن�ی��������. ���د�د��ر�����د��،�������و� ��ریِ�

�ن��.� ���ا� را� ا�������� �ن����������ی� ا���ا����� �����ا��� �����

را� ��� و� ��دا���� ا�������ع� �ــ�� ���ب��������������������� ا��ل�در� ��ــ��
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و� ����� ���ا���� ���������ــ���� ��� ا�ــ�� ��ده� ��ه� آ ا�ــ�اع����ک������ � از

�����ه�ا�����������را���ر����� �ن��،����� ��������د����را��������

����� �آ��ر��ن�������را� �ن��ل�و �ن��������ا����ا������ک����را� ���� ��� ���

����� ������ ��� ذ���������� ���ب� در� ا�ــ�ل،� را���ر��ی� � �ن�ر در� �ن��.�

�ن�� ���� ا�������ت� ��� ��ای������ ��ده�ا��������ا�ن�ۀ���د� ����

�������������� آ� � در ــ���و،� ازا� �نــ�.� ــ��� �� را� و��������� ــ�����ــ�� راه��� و�

�ن��.� و��ن���� ������ ���� را� ���ب� ا��� �������

ز��ن�� در� �ؤ�ــ���ــ������ــ��ره�ای� و� ������������ ــ�،� ���������

��ده،� ���� در��ن��� ا��ا��� و������ ������������ و������� ر���ی�ا���

و� ا�ــ�� ��ده� ��م� �ن��� د�ــ��� ا�����ــ���� �ــ�� �����ا�� از ��ــ��ری� ���نــ��

ز��ن������ره� ا��� � ����ری�از�����ا���������ی�������در ������� �ن��� ا

ر���ا�����ار� � ــ�ا��و ���ب�������ا������د�را���� ا�ــ�� او�در� ���د�ــ�.�

��ای� و� ���ذ������������و����ن�� و�������� ا��اع���ــ���� ��� ��� ���د���

را����غ��������نن�� ��ز������د�ــ��� ����،����� و� ����� ��������د� ر�ــ����

�د�ــ�� در را� او��ع� �ن��ل� �ــ�� ا�ــ�� ا��� ���م������ــ��� ا�����ل� ــ�� � � و

��������در� را����������نن�.� �����ی� ���ــ�ر� ��������ز �
ً
ا�������� ������؛�

در� را� ��ــ�ه��ری������� ��ل���دش،����ــ��� �ــ�� ��ــ���،� ا��� ������ ����

و� ������ ����د� ��� ���� ������ــ�� �����ا�ن�ه�����������ن�� ���ب� ــ�� ا�

������ا��. ���ه��ری� ��� در�����د������� �����

���������ا���� �������ر�ــ�� ��� �����������ــ������ل���،��ن��� �ــ��

��ا��ــ�� ــ��و� ��م�� ــ�� ا� و������ــ���������ــ����ــ�ن�،� ��ــ�بْ����ــ�ا�� ا�ــ��

و� ������ �ــ�� در�����ر�ــ���� ��ــ�ه��ری���د� در����ــ�������� �ــ�������

در����������و���� ا��اد،���� ���ــ��� ا�ــ����ای� ��ده� ����� �������ز����

�����دی�ا��. در�ز����،�

���آ��زه������ ���ب�ذ����������ا���ا��� �از��������ی�در��ر������

���ب� ��������ــ�� و��ن���ــ�� �������ر�ــ�� �ــ�� اول���ــ��ر��ــ�ده� �ــ��ه� � در
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و����������ا��� ��ــ��ر����ــن���� ــ�������� ا� از�دا��ــ��� ���م������ــ�د،�

ا�ــ�.� ���ــ����ــ�ه� ��ای���� � ا���ر و� ���درد��ــ������ــ�رد� � ��ــ�ب��قــ�ر

را� د��ــ�ره��������ــ�������� ���د��ــ�������،� ��دا�ــ�،� از� �
ً
ا���ــ�� ا�ــ��

��ا��ش�����ن��.������ل� را� و����������ِ�����������ــ�ده� ــ����������� ��

������ آ���� و� ����؛��ــ�ده� آ���� ا��� ا�ــ�،� �������:���ده� ��ر�ــ�ل�

و�د���را�������،� ��م���� ��د��ا��� و������ ��ای����ده���زی� ����وت�ا��.�

��د��� ا�ــ�ره� آ���� ��� ���ــ��� ��� ا����ه������ و� �ــن�������ک���� ��� ��وه�

�ــ�� ����ــ���ــ���ز���ــ�،� و� ــ�� ــ�����ک�� ا� ــ�� � ــ�ای����ــ�� � را���ر���ــ�� و�

��.�در������ه� و���دت�������ز�دا� �������ر���ر� و ��ای�ا��ا� را�ن����������

������ و� ر���ر��� ــ�� ا���د��ن� ��ای� ���ب،����ــن��د�����ن�� ا��� ������

ز��ن�� ا��� � در �ــ�� ���ب������ از� ���ب،� ا�ــ�� � �ن�ر در� از���دت���،� ���ــ��

�ن��د������� و� ������ر� ر���ر��ی� ���ب����� دو� از������ �ن������ه�ا���

���ه�������.�

���� ا��� � در �نــ�� ��ــ�� ���ب���� �����ــ�� ا�ــ�� ا��ــ�وارم���ا�ــ���

آ���� � در������از � ــ��و � ���دا� و���������� ����ــ������ی،�����������ــ��ز�����

.����� دا���� ر�����

���������ی
������� آ� ا����رات� ���������
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آ�ــ�،�����ۀ����� ���ز������ــ��،�در� ا�ــ�� ا��� ��������از�

��ده�ا��؟ ������ آ�� �وی� ��� آ����������ا���

����� � ���ر
ُ
ا

آرام� ������زد������ــ�م� ��ای� �ن��دارم��ــ��������ن�!«��������راه� ����«

و���ب������ا��.

و�����رم� ��ری،���� �����ز����غ� از� ���� ��دم.� ���� ����� در��ن���،�

��� �.�� ��وع� ��ن��ام� درد� ��� �����د��� ���م� را� ��ای������ه�ای� دا�����

آ�� ��ای����������� �����دم�را����ب،� �ن�� ���ا�� را� �����ا����دو����

��������������ر�����د.�ر������.����ن�����زدم�و�����ن���م�ا��� را���د��ه�

��د،� دا���� ��م� ��س� ا�ن��� ���������ن��م.���� �����و� ��ف���ی�دو����را�

�ن�.�درد���ت�����.�ا�������ه�و��ر� ���ن������������دم�����م�را�����

.���� ���������ا���������� و����ی�را� ��.������ه��ن��را����آب�دادم�

���� �� ��د،� ��دا��� را� �ــ�.���رت��������� ��ر� ��� دو����د���

آز�������ی� � از ��ــ�� �ــ�د.� ����ر�ــ���� ��د�������� �ــ�����ــ�ا��ــ�� و� ــ�،� ���

ا��ام��ــ�ی�������ام���ب�ا�ــ�.���ن��د��ر� �����ــ�� د��ــ������داد� او��ــ�،�

او���� ��ا������ی� ����،����ــ�� از�����ن�� ��ــ�� ��دم.� ��ــ�ه� ����� �����

دو� ��� ���� ���د.��ــ�ل� ا��� ��د!� ���د.��������ب� ���������ــ�������ا�

�ــ�د.�د��������ام� �اول� ��ر ���� �
ً
ــ�ر�د��ق� ر���.����� د�����������ر�ــ���� ــ�ر� �

دارد. ا��اد� � ��ر ا������دا����������ی� �������ب�ا��� ��� ������ن��

��م���ا�������د���ی������
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�ـــ���،�����
َ
�� ����در ــ���������������� ����ـ � از ���� از� � �������ر

������� و� ���ـــ�� ��ا��� ــ�� آز���ـ او�����ـــ�ی� �.����� ـــ�� و� ــ��ام،� ز���ـ

ــ���� ���:�»�����،��������ـ ��ا���ا��.� آ�����ا��������� ا�ن���������

���ب�ا��.���������دو�����ا��:��������
ً
���� ������

ً
��ارد.�ا��

او� ��� �درد��ـــ�ن�� از ــ�� �ـ ا��ادی� ــ�م� ـــ������ـ �� او� ــ��س.«� ا�ـ و� ��ـــ�ه...�

ــ��� ����ـ ا � و ������ه���ـــ�ن�� ���� � ــ������نن��در��ق�ق��د��ر ��ا��ـ

��� داد:�»�������ا�ـــ�� �����ـــ�ار� ��� ر����ا��.� ��و� ا�ـــ��س� � �������ه�در

ا�ن��� ��� ���ـــ�� �������ری� �
ً
وا��� ــ�ی،� را���ی����ـ آ�� ��� ا ــ�،� ���ـ ا�ـــ��س�

�������دی.«

و� ����ب� از��ــ�� ���� ــ�؛� �ــ��د��������� ��دم� آد�ــ�� ������
ً
ــ� د��ق

��د.� �ــ�د� � ����ــ�����ن��� ��رم� ــ�دم����آ�ــ�� � ��� آ��ــ�� �ــ�� ��ر.� از� ���ــ�ده�

را�ر��ــ�ی������دم،� از��ــ����� آ��و���������ــ�� �����ــ�.� ��� ����� ا���ر�

درا�����ره� ����( �ن�� ا���د� �������ن��
ً
�ق���� ا���ــ�� ��ِ���� و������ا����

ده���� دا���.� او����� ��ــ��رم� ���ا��� آ���� � از ���ــ��� �.)��� ���ــ�����ا���

��ــ�د.���� ������ــ�� ��� ــ�� آ�� ــ�� ����� ر�ــ���� ��� دا�ــ��� �ــ�ف�����ــ��

��� ���م���� و���ــ�� ���س���،���ــ��ا������ــ�� �ــ�دم.���ــ�� ��ا�ن�ی� ــ�� ــ��� ���

در���ــ�م� ���ــ�� ��ز� �7 �ــ��ِ���ــ�������ز،� �24 داده�����ــ�.� ــ�ل� ا��ق ــ�� �

ا�������ی� � از ــ�� ا�ن����� ���زه� ��دم� و�و����� ���ژه���،����ــ�ت،� ���و��ــ��

�ــ�ه� ��ــ��� ���ــ�اده�ام� �ــ�د.� ــ�� ��اس������� و� ــ�� ��ا����� ����ن��ــ�ه،�

و�����������ام� �������ر��،� � از ������ دا�ــ�� ا�ــ������ ��د��،�ا��ژی�و�

��د���������م. ��ر� ا������ۀ� � از �����د��� ��د.� ا���ده� ������� ����

�ا����د���اس����� ���ز�����در

ا��ــ�م����دادم.� ����� ��ر���را��ــ�دم� �ــ������ ��د� ا��� ــ����ــ���� آ��و����

�����������ا��.� �����ن�������� ����������� ��������� ��������������م�

ا��ر� و� �و���ــ�� از ����ــ��ری� � و ��ن����� ����ــ�� و����������ــ��ب�زده�
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�ــ����� ������� �ــ�� ا�ــ�� ���������
ً
�ق���ــ� ا��ــ�م����د��ــ�،� را� �ــ��ری�

��ه���،���ل���� �����ز��،��������،� ��ا�����ل������از� ������د��������.�

ا�����ر������را���. را� ���������� �����،������

���دا���� �������������ئ����������.�د�������� ���ا�������� �����

و��1970 ��ر�����ن��.�در��ــ�ل���ی��1969 ا����د�ا�������1 ����ا���ح� در

را��� �ن��ا�������� ��و��ن���������� و��ؤ��ــ�� دا��ــ��ه����������ن��

����از���ن�ا���،�ِ����ت�������،� ��د��.� ����ار� �ن��ری�ا����ت� ا��� ���

������� ــ�د� � �����ِ ��رِ���� دا��ــ��ه� ��������� ���ــ�م� و ا�ــ��د��وا���ن��ــ��

��د.� آِ����د� � ��د�از ا���م�داده� �ا����د� در ��� ��ر����� �����را���ای� ����ۀ�

ا���ــ�ت������ا�ــ����ئ����ــ�ز� �ــ��ر�ــ�� �ــ�ن�ا���اش���ــ�ار�داد� در� او�

را������� د�������نن�ه������ داد:�»ا����ت������ ��د.���ا؟�او�������
��������آ�رد«.�[1] »و��ر�ا����ت��ق�� و� �����د«�

وا��،� ����ب�ا��.�در� ����� ا��� ���ــ�.� ����ب� ا����ت� ا���زه�د����

���� ��ر� ا�ــ�،�������در����� ���ا����ت����را���������د� در�������

��ر� ��،��������������ا����در����� ���� ا ا�ز��ن�������������.�ا��،� � از

��ر� �ا����د���اس������2 در ��� ��� ا���ا��� ������دا���������.��ق�ق��

��ز������ــ��ر��������:�»��� ������ � ���ر
ُ
ا �ــ�� � ــ������ن��.���������ر ز��� و�

��ز،�ا����ت�����ا����و��������ه،����������را�������������ار����د�ن��

��� ��ا������� و� ��ودی���� ــ��� ��� ا��� آ�رد�� �ن�� و� و����������ننــ�.«�[2]�

����������ر��. ����

���� ��ز� � از د��قــ�� ��� �در�
ً
ا��ــ������������ �.������ ��ــ�� � را�در ا���ــ��

������ را� ��ز�ــ��� ا�����������ــ�ن�.�[۳]������ــ��� د���ــ�������ــ��� از�

�راه�ا�����وع� در ��� د���� ا���ِ�� ����������� ��ن��ر��ه�ای� ا����� �����

���م����������ی��������از�������ا��.
�.�information�economy
�.�distraction�economy
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ا�ن�ــ����راک�د��� ��� �����ــ�د.� ��������������� ــ�� ا������ ����ننــ�.�[4]�

داده،����1س���ی����ن�،���������،�����ت���ی���زده،����م���ی���ری،�

������ �ــ��� ������� ��� را� ��������ننــ�ه� و���ــ��ت� ���و���،� ���ــ�ت�

را�در���د���������نن��ا����� ا��اد� � ��ر و����� ���ــ�،� �،�������� ���اه،�

��ر� �ــ�� د��ق�� �ــ���ــ�� ��ــ������د�ــ������ــ�ر�����ــ�� �ن�ــ�.���ق�قــ�ت�

����اِ�������رَ��،� ا���د������د������ا�������ت������د.�[5]�ِ� ��ا�����

����� د�����ل� �نــ��ری� ����� »ا ــ�:� ������ ��ر��ل� وال��ا�ــ������ ��ار�ــ���

��ز��ی� ا���زه� ��� �������ر��� ��� ���ه��ری���2ه�ا��،� ا��ا����������
��ری������ر����ر�����ای�������������ا��������������د�����ه�ا��.«�[6]

و� �����دی،� ���������ی� ــ���ه���،�۳ د�ـ ــ���ا��.� را�دا�ـ ا��� ������ ��� ����

و���������� ��ده�ا��،� را�ذ���ه� ز���� �ن��� ا��ار������������������������

از� ��� را� ��ز���� ــ�� �قـ ��� ���� ا وا����� � در ا��� ا�ـــ�.� ر���� ���� ���ه��ری�����

��� ����ـــ����� ���ا�زش�����ن��.� ��ر��ی� ��ای� �ن���� و����� �ن��و��ش�

���ا���م� ــ�ض،� �ـ در� ��رگ������ن��.� و� ��ـــ�� ���ژه���ی� ز����ـــ���را���ف�

از���ـــ��را�����ی� �����د��ـــ�������ن��.������ ����� ��ر��ی� داد��

���ا��اد�ا���م����د�ن�� ��ری� ������از�
ً
��ر����4ا���������ر�����:�»�ق����

������رت�د���،� ���ـــ�.«� ��ز������� ا�ـــ��ا��ی���ی� ــ��د� را���ی����ـ � در

��ای� ������������ �����ف������د����� و����������� از���ش� �����

ا�ن���دا���� ��� ــ�� �ـ را�»��ر�����«��������5ن�.[7]� ��ارد.�ا���ا�ـــ�� � ��ـــ��و��ر

آ����ن��� در� ��� ���د������آ����،� ����ی� ��ر�����ن���د�ـــ���رد� ������

�.�data�feeds

�.�productivity

�.�device

�و� ��ر �و����ی� ��ر ���������ق����ت� workplace�consultants:������������ــ�ن�� ��4

���ز��ی���ز������������ا���د�����نن�.

������������
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آ���� � آ�����و ���د�ـــ�� آ���������ا���� �ـــ��ف������������ ا���د� ���

آ�رده�ا��������د. ���د��� �
ً
وا���

������ن��ای����ا����د���اس��������ای����دارد

����� ا��.� � ���ت�آ�ر ������ه� ا����اد��ی� و� و������ ا��� ���م� ���ن��

��ر�ن�ا��اداره� ��ِ��������ۀ� ������آ����ا��������ن��،�ز���� �����و����

�ن��� �����ا��.�[8]���ض� ������ ���������� ��� ��ز��������� ��� در�

����� دو� و� �������� ــ�� آ�ــ ��ز��ن��ی� �۳65( ��ر�����ن��� در��ــــ�ل� � ��ز �250

���������د.���ری� ـــ����ز���� �����1500ـ �750���� �ــــ����� �����ت(.�

��������د�ر� �1 ��� ����� ا���ت�����ه����ز��� ا����د� ��� ا����ــــ����� ا��� ���

�و��������ن�. را� ا���د������ ����� ��� � آ����ر ا�����د� ا��� ا��.�[9]�

�����ــ�����ی� و� ��ــ��،� ���ژه��ــ�ی� ���ــ��،� �ــ����ح��ــ�ی� �ــ�ض� � در

���ژه��ــ�ی� ���ــ��،� ��ح��ــ�ی� �ــ�� �
ً
������ــ� �ن�ــ�� ��ــ�� �������ــ�ه�

�����ارا�� �ا�����ل���� ����������ی���������ۀ���د���.����در � و �،����

���� از� ��� ���ــ�������ــ�ی� و� ��رآ��������ــ��غ���ــ��ره�داده�ام،� � و ر����

�����ــ�ه� ���ه��ری� ���ا�� ��� ���ن��ای� ا�ــ�.� ر���������1ــن��م������

را����ــ��� ا��اد� ��� ا������ی� ا�ــ�،� ��ن����
ً
وا��� �������ــ������ن�� �ــ��

ا��اف� و� ا����اد��ی��������رده� �������ه،� آزار����د���������ی�

ا��. د���ل����ه�

د���� ��ر��ی� و����� ا���م�د���� ��������ا���� ���ژه������ ����� ���

�������ــ�ن����ا��ــ�س�
ً
و����������ا ��ــ�� �

ً
وا��� ��ــ����������ــ���

�ؤ��ــ�� ��ارش� ا�ــ�س� ��� �در�����ــ������ن�ــ�.� و ��ــ���،��ــ�در���،�

��� ��ر����� �������ای�ا���م� ���ز���� ������از�������������
ً
����پ،��ق����

����� � ــ��واژه�از ـ�ای����دل�ا� �ا�ــ�،��ـ ���ب�ر���ر ــ�����ــ�����ا�ن�ــ���ؤ���ا��� ��:�client ��1

ر����ا����ده���ه�ا��.
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������ ��������54����۳5ا������ ������ ��.�ا������ا����ای� �����ا������ا�
�����از����18ل�دار���������ا��������ی���ود��60در��.[10] �����ز��ا��

آ������در���ل� ا������وا���ن��ــ�� ��� ���ی� از�ده� ���� ��ــ����ا��،��ــ��

��ــ�ر� ��ــ�� ��ر� در� ــ�� � ������نــ�� ا�ــ�� داده� � ــ�ار � ــ�� ����� �ــ�رد� �2017

����� �و��� ا������ر� ��� ����������ن�� ده� از� ���� � ����ر
ً
�ق���� � و �و���ا��،�

���ر� ا�����ر�ا��.�[11]� �����دا���و����� ا���ن��������؛� ���ژه���ی� � از

ا��اف��������د��� ��� ���ا���� و�������� ��� ا��� دارد،� ��� �و�����ا�����

�و����������������د. آ�����ر� و� ������

ا��زه�د���� �ـــ�� ا�ـــ�� ا��� ���ن����� ا��� ����������ر�ـــ���ن�ـــ��راه����

������م� ــ�ی� ������ـ آ��� �ـــ�� � و �ن�� را��������ـــ�� �ـــ�� ��ـــ����ی� ��رْ ����

ا���م� �����ر���ی����� ��� ��ای����ل،�������������ی��������ای� ����رد.�

ا���زه� �
ً
��ق���� دار��� ���ـــ�ن�� ــ����ی� ���ـ ��� ا�ـــ����������� داده�

��ر�������ن�.[12]�� در���� ����� � ����د��ـــ����در از� ���� ����� دا� ��� ����

������ د������رت�
َ
�ا ��م�ا��ار ����ـــ��رش��ـــ���� ��� ا�ـــ�س��������ای� ���

��ای� ا���ت�����ه���زا�������از��ـــ���ـــ����ز���� ��ر�ن�ا�� ــ�،� ا�ـ

��ز� ا�ن��� �ـــ�ای� ا�ـــ�اد� �80در��� ����ننـــ�.� ا���������ـــ�����ف� ��ر�ـــ��

اداره���ر�������نن�،� �ر������� ��ری�����را�������نن�،�ا��������را�����از

از�ر���ـــ�اب����و������ن�� ا�ن��� از� و��۳0در���ـــ������������ـــ������

��م�ا��ار����اِف�آی�1 �������� �را�����نن�.�[1۳]������������د���ی� ��ر ا���

����11:00 از������ ���ا��������را����� ��40در���
ً
ا���م�داده�ا��،��ق����

��ارش���ی� ــ�س� ا�ـ ��� ���ـــ�.[14]�� آ��� در� ��� �ـــ�����رم� و� ــ������ن��،� ��ر�ـ

ا��� ـــ������آ��� �� ��� �2�
َ
اِ�ـــ� ���� ���م�ر�ـــ�������� ��ی� و���� �ـــ���،�

����������د. � �����������ر ��� ا��ازه� �������� ����ع�

�.�GFI�Software

�������2:���م�ا��ار�����ری���������ن���������ی�ا��ی.
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��� �����������ن��.�������ـــ�خ� ــ��1 آ�نـ ��در�ـــ�� ــ��� ��ـ ����در ا���ر

�،����� ����� �ـــ�� ��� در� ا�ن��� ــ�ای� �ـ �،�� �����ن�� ���:�»ا�ن�ـــ�،� آ����

دو� �������ا��� �ـــ�وی،� د���ی� ������ا�����ی� ا ــ����وی.� ��������ا�ـ �����

��� ��ای������������� از���دم� ��وی!«[15]������ ــ������� ���ا���ـ ا��� ��ا���

���� د���ا������.�[16]� �������از� و��وا����دا������������������� آ��������

را��������� ��ا��ی������دا�و��ی�ا��ا���د�ن�ۀ����������ی��ن����� ��� ا

ا������� ��� ���ـــ�� �،������ ���� � را�در ــ���� و��ـ ـــ�� و��������ـــ�ی�ا�����

�آ����������ِ�� ���در �������،������������������������������� �ن���

�����؟ ���ر����� ������ن�����در� �ن��� �ق���� را� ا���ب���د�

����� دارد.�����ن���آ�ــ��را� را� ا������ــ��د�����������ن����ص���دش�

��ری� ����ــ���ت� ����� �ن�ــ�� را������ ����ــ����ا�ــ��س���������ــ����

����������ای������،��وا��،�و���ا������ی������ را� و���� آ�� �،�����

�ن��،���اب������ ��ر� ا������������و���� ��د�������ا����������ا���.�

ــ��دوی������������� � �ــ�،� ��� � ��ر ��������ود��ــ�� ا دا�ــ�.� ���ا��ــ��

�ن��،� ��ز��������ر�ــ�� ــ�ل� ���� �ــ�زی� را��ــ�� �ــ��ا������������ ا ����ر�ــ��.�

��� �ــ�����ا��ــ�� ا از�د�ــ�����د��ــ�.� را� �ــ�زی� آ�ــ�� � ���ــ����������ــ�ز

���و��� ��ز���...� را...� ����������� � ��ار �����،�����ر��������� �������

.�� ��ن�ا� د���ی�

����وت���ی�ا�ز��� ا������ن�����از����د�������������2د.����دا��������ز

دارد.� را� ��������� ا�زش� ���ی� ��� �
ً
وا��� ��� ������� ������ ��� ����ن��،�

��رم�����������ری�را�ا����ب������دم.����� �اوا��� ��������������������در

���ز����������دارد.�در�ا���دا�����آ�ن����د������ز������ ا��ره����دا�����آ����در �.1

د���ی�وا����و���ز���������������د.

���������ی�را�از�د������د����� �از����د���ا���ا��� ���ب،��ن��ر �ا��� �trade-off:�در ��2

��د�� و�در������������ی����د������آ����.�از����دل���ی�د����آ�������ن����

و���ه�������ا��.
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�وا��،� ��ا������ی�����،� ��� ������ا�� ��د����� ���د��� ا��� ��� ���دا���

��د.� �����ق�����ن��������������� ��ر��ی����ا�زش،�آ����ر� ������و�

���ز����� ا��� ا��� � از ���� ����« �:������� ������ � ���ر
ُ
ا ��� � ��������ر و�

��ده�ا��؟«�[17] ����وی�آ�������� ����در�آ�������ۀ�����آ����������ا���

������ه���ی������ه��ر

������ای����ا��ا������ن����������������ی����ه��ری��و����آ����.� �����از

������ــ������� ����ــ���� ا����������ا����� ��� �،������ آ��ــ���ق�� ������� ا

���ن�����������د��.� و� ���ت� د���ل� ��� ����� در� �،������������ �!�� ���

�ا��ار�������ای��������ز���� ا��ه����و �را������ای����� پ�ا���ر
َ
آ���و��و�ا

�����و�����ن��. ��زد������� ار�ق�ی� و�

��� ����ط� �����ای���ل�و��اس� ����از ��دم.� �را� ��ر ������
ً
������د��ق�

�راه�����ی�
ً
ادا���د��.����� ا��������������ا��� ��� ��� ����،����دا��ــ���

��دم.� را�������� ���ه��ری� ��ا��ــ���������������ی� ��� و��د�دا��.� ���

و�ا����ــ��� �ر���،� ��ن��ر آ���� �ــ�� ��دم،� ا������ را� ��ــ��آ�����ــ������

�����آ��ــ����د��،���ن�� �ا���ــ�د���اس����������������ــ�.�����ــ����ن����ر ��ر�در �ــ����

�����ا�����ا���د���ه�ا������در�������������������و�دو���ا���آ����������د���ه�ا���������������؟
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آ�������ه� � از � ������و ��� را� و�������ــ�� ا���د��ــ�،� ���������� ������ ��دم.�

��� ��ا���.�������������،�����ده���ل����،���� ��������دم����ا���اک�

��� ��د.� ���ه��ری� آز����ــ��ه� و���ا�ن������ ��ای���� گ� �ــ�دم.���� ا���د� را�

��ا� دا�ــ�ن�� ������ ��ــ������ــ���ای��������ــ����دم،� � آ��و������در ا�ن�ــ��

را� ر���ی� ������ ���،��ــ���� ���ه��ری������ــ�ب����آ�رد��.� ������

��ارا�� ��� و� ر���ری�����1ن�� را� و������ــ����������ر���� ��دم� ���ــ���

���ه��ری�درس����د��. د���� ����

���ــ��ی� ��ر��ی� �ــ�� ــ�دم� � آ����ز�ــ�ی����ــ���،��ــ��د��ــ�ل�را�ــ�� � در

ا�ن�ــ����دم� �ــ�و�� ��ــ���ــ���������ا���م�د��� را� � ��ر ��ــ�ا�� ��ــ��� ��ــ��

��� ���د� ا�ــ�� �ــ����اب� ــ��������ــ�����������ــ�م� ��ــ��رم.�ا� �ــ��د� � را�از

���ــ��� ��������م� و����������ــ�� ��وم.����ق��� �ــ�خ� ����� �������ی�

ــ�،� ��رآ������ ــ�� � � ��ر و��ــ�� ���ــ������ننــ�.� را� � ��ر ��ــ�ه��ریْ� »راه�����ــ�ی«�

��� �ــ��������ن�� �ــ�� ــ��ا�ــ��ا��اد� را��ــ�وع�����ن د��ــ��ر��ــ�ا�� و� ���ــ�ا�،�

ا���ا�ــ�� ا��ــ�م�داد�.�د���ــ�� را��ــ������� ����ــ��ی� ��ر ��نــ�� ��ــ�ه��ری�

��ن�� ا�ــ�،� ����ــ���ن���� �ــ������ ��ــ�ه��ری������� د��ــ�رۀ� ��� ����ــّ��

و� را�ا���م����داد��� ���اری� از�و����� �����دم�������������� ز�����

ا��� د�ن�.� ا��ا��� ا��ک� ���د�ــ���رد��ی� را� ��ر���� �����ا���ن���������

����������������ن������.�و���ط� ��������� ��ر� �.���� ��ر����ا���

در�و�������� �ــ����آ�ری� �ن�ع� ��� ا���زه� ���ــ�.� ��ر��ــ������ ����ن�م�

��� ��� ار�ق�����د���،� را� ��ر���� و����������� ���ژه���ی������ ��� و� ��� دا�

��ا�ن���ی�����د. � از ا��ک� ر����ی�

���ی� ���ــــ�� ��� �����ا���� ــ�� و��ــ ـــ�.� ا�ـ ����� ــ��� ��ــ ـــ�� ��ـ � و�

��� ��� ����� ���ــــ�د���2 � ــ�از ���ــ ��� وا��� � در ���ــــ��،� ���ه��ری� ��� ������

��������

�.�burnout
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وا���� �����ــــ��� � از �����������رت� و �ن��� آ��د�ری� از� ــ�ش�����ن��� �ــ

ـــ�خ����� �ـ �������ی������ ـــ�� ���ـ � ��������.����������در ���ه�ای� ��د�

�������� د� ـــ������� �ـ �،����� ������ � ��ار ــ������ ا�ــ ـــ��� ���ـ در ��� ا و� ��ود.�

���� ��ا �ــــ�ل� ا��� ��� � در �ــــ�� ـــ�� ا�ـ ــ��ه� ر�ــ آ�� ز���� �����ن�.� ـــ�� ���ـ

�ن��. ��زا������

��������د�����

������ �ــ����� � ��ــ��و��ر ر���ا�� ����������� از آ��د�ــ��� ���� از� ��ــ�ه��ری�

��ر��ی� ا���م� �����ن�� ���������� ��ر��ی������� ��ده�ام������ن��ا���م�

���ا��ــ�س� و� �ن�ــ�� �ــ�وع� �ــ������ �ــ�� �را� ��ز ا�ن�ــ���ــ�� ا�ــ�؛� در�ــ��

�ــ�� ��ــ�ه��ری� ���ــ����.� ا��ــ�م� ــ�� � �ــ�د� � ــ�ژی� ا� � و ــ�ی،����ق�ــ�،� ر�����ن

���ب� ا��� و� ���ــ��ی����ــ��،� ���د�ــ���رد� ����� ��ر� ��� ��� ا�����ن��ــ��

داد. ����������ا��� را� آ�� �������

��م���ده�دارد� ����ــ�� ا�ــ�� ���ه��ری�������1 ذ�������������ــ���

������� ــ�� � را� ��م���� ــ�� � ا�ــ�.� ا��ام� ��ــ�� از ��م�������ــ��� از� ــ�ام� و����

����،�� ����� ــ��د�ــ�� � ر���� ــ������ را�در��� �ــ���ــ��ب��زم� ���ــ���ام�

��ن��. از�������������ف����� و� ������ و�����

��م�1:�د�������دا������

������
ً
دا���؟�����2 ���� ���دا���������ی�در�ذ�ن���������رد:�»د���

�����د��� ���ه��ری� از����ــ��� ��م� او���� ا�ن��� ��� ���ــ�.����� در�ــ���

���ه��ری� �������ــ�����ی� ا�ــ���ه� �وا��،� در ���ــ�؟«���ــ�.� ��ر��ــ���� ���

��د�� ��ر� ������ۀ����������������� آ�����ود���اغ�ا�������و��� �����ا��.�

�.�total�productivity�system

�.�stop
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��ا؟���ف� ����ــن�� ��� ����دار��� ��ــ�� �����د�ــ�� ا��� ��ــ������د�ن�،� را�

ا�ــ�����ــ��������ح� ��� ����ــ�اب� �ــ�دی� � ����ــ�ی� ���ــ�؟� ��ــ�ه��ری�

از� ��� �ن��� ا������� را� ��ر���� ���ۀ� �������� �ــ���������ا���� ��� �.�������

ا��� ���ب� ا��� را���ا���.�������������،����ن��د� ��د����� ��ر� د���� اول�

.�� دا� ���� �����د��� در��� �
ِ
��ای���وع ��� ا���

���ه��ری��ــ��ف� � از را� ��ر���ف��ــ��� ا��� ا�ــ�.� �1����� ا��ام� او����

وا���� د���ی� در� �ــ�� ��ــ�������ن��� د���ی� ــ������ � را� ���ه��ری� ��� ����نــ�.�

��ن�� ا�����������2ن��� ا�ن��� آ�ن�.�دوم� در��ــ���ا�ــ���ه� ��� ������ــ�د�

����ــ�د� �ــ�دی� � و�ــ�� ــ�� � ���ا����ــ�� ��ر�ــ�ی� � از را� �ــ�د� ��ــ�� ��ر�ــ�ی�

��ر�ــ����ا���� را� ــ�.����ن���ا��اری� ــ��و���ا�����ن� ��ــ�������د��

و���ا���� �����ل���������
ً
���� ��������د� ��ر� ��� ���در�ــ��� ��� ا ��� ��د�

�،����� را���ف���ن��.�در� ا��ژی����� �������� ���� و� ��� دا��ــ�����ر،�

را������ ــ�� ــ��ا�ــ��ا������� ���� ��ر� ــ�� �ــ������ــ������ ���ــ�� در���ا��ــ��

ا�����زی�����۳ن��. و� ��ده�ا���

��ر�����������؛�����������ن�� ا�ج�م� ���ه���ی������ن��

��ر�در���ا��. ا�ج�م�

��م�2:��ُ������

و���� ا��ــ��ده�ا��� ��ــ�� ��ا���� �ــ�� ر�ــ����� �و�ــن�� � �����ــ��ا��از و��ــ��

��م� ا��� � در �ُ���ــ�.�4 �ــ�:� ��� �2 ��م� �ــ�� �ــ�� آ�����ر�ــ�� ــ��� ز� �����ا��ــ�،�

ا���م� آ���� ا�ــ�ازۀ� ��� �
ً
د��ق� ����د��ــ�،� ا���م� آ��ــ�� ��� ����������ــ����

�.�formulate

�.�evaluate

�.�rejuvenate

������
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ا��ود�� ��� را� �ن����دا�ود� ���ه��ری���������ا��.������آ��� ���د������ای�

آ�� از� � و �ــ�� را�د������ آ��ده�ا���اِ�ــ�ن����1د� آ�ــ�� ���د.� �����در�ــ�� �ــن��

�ن��؟ ا����ده�

در� ��ر��ن�� ���ــ�� دو� ��� �،��� �ن��.� ������ــ�ف�2 ا��ام����ــ�،� � در

��� ����ــ�ر����ز�ــ���را� ��د� �ــ����ا���� �����ر���ی��ــ��� ��ــ�ۀ� و� ��ــ�ه��ری�

از��ــ�د���ا��ــ�.�دوم،���د��ر�����۳ــ���� ����ــ����������ــ�� را� ــ���ــ��� و�

���ا�����در����ز��ن��و���و����ف���ش� ��ر��ی� ��ن�����ا���م�����

�ــ�ار�����4ن��.� وا را� ا��ری� آ�ــ�،� � ��ز��������.�در را� �����ــ��� و� ز�ــ��� ���د�

�وش� ����ــ��.� ���ا�� ا��� ا�ــ�� ��� ���ــن� ����� وا��اری� �،�������� �ــ�ای�

و� ��دا���� دوش����� از� ��ر��� آ�� ���وا�ــ��� ��� داد� ��ــ�����ا��� را� �ؤ��ی�

ا���م��������. �����������ر������� را��������د� ��������

��م�3:������ن�����

��م� در� ������ا����ر�ــ�.� ــ��� ز� ������ری� ��ر�ــ�ی� ���� از���ف� ��ــ��

از� و،� ����� ز����� � را�در ــ�� �� ��ر��ی� ��������� ��د���������� ��د��5 ��ــ��

ا���م�د���. ����ی� ا���س� ��� آ��������،�

���� ����ــ��� ��� ا�ــ�،� ��د��6 ������ ا��ا����� ��م�او��ــ�� ــ�� ا� � در

��� را� و�������ــ��� �ن�ــ�� ا�ــ���ده� ــ�وه������ــ���������7 � ��ــ�� از ��� ����نــ��

�آ����ای�ا���د����ر������راخ�در���ب�و��ن��ا����ده� ���از 1.�و��������ی�د����داری�

�����د.

�.�eliminate

�.�automate

�.�delegate

������

�.�consolidate

��م�����۳ ���در� ��ر��وی���ن�،�������ن�،�و���رج���ن��دارد� ��وه� 7.�ا��ره�������

آ����دا���������د.
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��� ا���ا��� ����������1ن��.��ن��رم� را� ��ر��� �������.��ــ��،� ��ا����

��ن�ن�� ��������ــ��� � در ��� �ن�ــ�� ــ�����ی������ � و�����را� �ــ�د����������

�����ف� آ�ــ�،� � در �����ــ�.� را� ��ر�ــ�ی�ا��ــ�اری� ــ�� ــ�ع���� و� و���ــ�ی�

���ــ����� و� �ــ�وع�����ن�ــ�� ���ل��ــ�زی�2را� و���اس�������ــ�� ��ا�����ــ��

��ا��ن�ی���ی��ن��������د�����������. و� از����رت���� را� ا����ده�

������ ��ده�ام،� ������ر���ری� در�ادا�������ن��ر����آ�ن����ا�������

������ا��.�������������������د��� ��ر� ��� ���ا���درس����را�در�ز���������

������ ��ا��ام����اه������������������ن��
ُ
�ن��.����� آ�������� ���ر�����

��ن���.�ا������������را� ��ر� ��� را����در��� ��������ن��ا�����ا��� �ــ���

��د��ه�������،����ا���ای����ل�ا���ن���از����ق���������������ه�ا��.�

��ر��ی� ��������ا������ی���اوم�و����������ا�����از� د����ز��ِ����ز�����

��ر�ا�����ن��ف���������������ر���ه�ا��.�د����ز��ِ�� ا���م�داد���از�

دراز� در�ر���ــ�اب� �ــ�د�����������ز�����ــ���� � از���ــ���� ��� �ــ�������

����������ا�������دا���������د����ردی�دا����ا������م���ه�ا��.

و�در� ������ را� د�����ــ�وع�د���رۀ��۳ز��������� ��� آ��ر�ــ��ه�ا��� ز����

ا��ژی� و� ������ز�ــ��� ــ���������ننــ�ۀ� � ������ ��ر� �ــ�� �����،����ــ����

از����� و������رج� دا��� ������������ا��ا��ــ������ ��ای�د�ــ������ �زم�

.���� ��ر����

��� �ن��� را������ ز����� آ��������ا���� را���ن��؟� آ��������ا�������رش�

������������������� ��� ز����� �،�� دا� �د�ــ�� در را� ز������� ����� �ن��ل�

�������ن��م�و������� و�ز����� �ن��،� را���������ف� ا��ژی����ا�ز�ــ����

دا�ــ���� ��� و�ر�����آ�ری� ����ر� � ��ز � ����ــ�������ا�������ن���از �وی�

ا�ــ�.��ــ��� ر�ــ��ه� ��ا� ز���� آ�� ���ا���،����� ا���وارم� ا��ژی���������؟�

�.�designate
�.�activate
�.�reset�button
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را� اول� ��م�� ���ــ��.� دا�ــ��� ���ــ��ی� د�ــ���رد� ����� ��ر� ��� ������ا����
ً
ــ� وا��

.����� آ����� ���������� ��� ��� ��دا�

�������ه���ی�����را�ا��������ن��

���د�������دا���� �ن��،�����������ــن��د����د��� ا�ن����ــ�وع� � از ����

را� ������� ذ�ــ�� ����ــ�د� ــ�� � ��ــ�ه��ری����ن�� ���ــ�� ا�� ــ�� ��� �������ــ�ل� �ــ�� ا � و

وب��ــ����1 در� ���ب� ا�ــ�� �ــ������� ��ر��ــ���.� ��� ���ده�ا���د�ــ�� �ــ��

���ه��ری،�را�������،�را���و����ری�ا��� ����� �ن��.������ا�� ��ا����

�����د� ���ا����ز���� ا �ن��������������ا��.� ���ه��ری� ��ا����و����� ���

���ب�را�����ه�ا��،� ا��� ��� د����ا��� �������� ��ن��.� را��ــ�ز��� ��د�

��ای� ــ�� د��� را����دا��ــ�،��ــ��ا��� �ــ�؟��ــ������ــ��از���ــ������� ��ــ��

��� ��ن��� ــ�ل� ��د،��� ���د� ا����ز�ــ��� ��� �ا و �ــ�ارد.� ��د��ــ���و��د� �ن�ــ���

���ــ�،� ��ر������ب� ��ر��ــ��ا��� ��� ���ا���.� �نــ�ر� را� ��ــ�ب� �����ا��ــ��
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ادامه دارد...
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برای کسب اطلاعات بیشتر دربارۀ کتاب ذهن متمرکز و سفارش نسخۀ کامل این کتاب به وبسایت انتشارات آریاناقلم مراجعه کنید.

m_khani
Typewriter
www.AryanaGhalam.com

https://aryanaghalam.com/book/free-to-focus/



