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 همه مـــا می‌خواهیم از زمـــان و وقت‌مان به طـــور موثر و بدون فوت وقت اســـتفاده کنیـــم، به‌خصوص وقتـــی در محل کار هســـتیم و با این حال، مطالعات نشـــان گزارش
می‌دهد 77درصد کارمندان وقتی سرکار هســـتند از شبکه‌های اجتماعی اســـتفاده می‌کنند و برخی از آنها حتی چند ساعت با شـــبکه‌های اجتماعی سر و کار دارند

و علاقه‌شان به دیدن موزیک‌ویدئوهای دیگر را از دست می‌دهند. اما در واقع، 
ما دیدیم خــاف ایــن تئوری صــادق اســت: دیــدن پنج ویدئو باعث شــده افــراد 
10درصد بیشتر تمایل به دیدن موزیک ویدئو داشته باشند تا این‌که یک بار یک 
ح‌های ویدئوهایی که مشابه هم بوده و  آن، ما تاثیر طر ویدئو را ببینند. بعد از 
مردم دیده‌اند را بررسی کردیم. ما به مشارکت‌کنندگان همان دو ویدئو را نشان 
دادیم، اما برای نصف مشارکت‌کنندگان، واضح برچسب همان دسته را نوشتیم 
آموزشی(، درحالی‌که برای دیگر مشارکت‌کنندگان، هیچ نامی روی  )ویدئوهای 
ح ویدئوهایی که نام مشابه دارد  ویدئوها ننوشتیم. با این آزمایش فهمیدیم طر

21درصد بیشتر از دیگر ویدئوهای مرتبط توسط افراد انتخاب می‌شود.
، مشاهده کردیم افراد چگونه بعد از دیدن ویدئوهای مشابه، در مقایسه  در آخر
گروهی  ما  می‌کنند.  بــرخــورد  می‌بینند،  هرازگاهی  که  ویدئویی  تعداد  همان  با 
آن ســراغ ویدئوهای  از  ــد و بعد  را به طــور کامل انجام دادن کــار  داشتیم که دو 
را در حالی کامل انجام داد  کار خود  گــروه دیگر چهار  مشابه رفتند، درحالی‌که 
، دیدن  ، دیدن ویدئو، کار که مدام سراغ دیدن ویدئوها می‌رفت )این‌طوری: کار
ویدئو(. به‌رغم این‌که هر دو گروه همان فعالیت‌ها را انجام دادند، این روش‌ها 
آنها مشابه بود  تفاوت بزرگی با هم داشتند: مشارکت‌کنندگانی که ویدئوهای 
آمــد می‌کردند، تمایل  و  رفــت  کــار و ویدئو  که بین  کسانی  از  22درصـــد بیشتر 
داشتند ویدئوهای دیگر را ببینند. این تحقیق نشان داد چرا با اپلیکیشن‌هایی 

بــرای درک بهتر این‌که چرا مــردم در این لوپ تکرار 
می‌افتند ) و چطور می‌توانند خودشان را نجات دهند 
و سراغ کارشان برگردند(، ما مجموعه‌ای از مطالعات 
انجام شده بر 6445 دانشجو و بزرگسالان شاغل را 
جمع‌آوری کرده‌ایم. در این تحقیق، ما سه فاکتوری را 
که باعث می‌شود تا مردم تصمیم بگیرند به دیدن 
ویدئوها و عکس‌ها ادامــه بدهند و ســراغ کارشان 
نروند را بررسی و مطالعه کردیم: مقدار رسانه‌ای که 
فرد آن را دیده، شباهت رسانه‌هایی که از آنها بازدید 
کرده و رفتاری که باعث شده تا رسانه را ببینند. در 
شدیم  علاقه‌مند  ما  تحقیق‌مان،  از  بخش  اولین 
بدانیم آیا این لوپ تکرار با دیدن ویدئوهای متعدد 
. ما بازدیدکنندگان پنج  قوی‌تر می‌شود یا ضعیف‌تر
موزیک ویدئو یا حتی یک موزیک ویدئو را مشاهده 
کردیم و بعد از آنها پرسیدیم آیا می‌خواهند ویدئوی 
را انجام  دیگری ببینند یا کارهای عقب افتاده‌شان 
بدهند. در این تئوری، پیش‌فرض این است افراد از 
تکرار پنج موزیک ویدئوی مشابه خسته می‌شوند 

مــانــنــد ایــنــســتــاگــرام، تــیــک‌تــاک، یــوتــیــوب و توییتر 
اپلیکیشن‌ها  ایــن  پــرت می‌شود.  حواس‌ها سریع 
را به  بازدیدکنندگان  تا  گونه‌ای طراحی شده‌اند  به 
بزرگی  اپلیکیشن هر محتواهای  این  تله بیندازند. 
مقیاس  در  بتوانید  که  می‌دهند  نشان  شما  به  را 
بیشتر و بزرگ‌تر محتواهای مشابه‌شان را ببینید و 
حتی به شما پیشنهاد می‌کنند محتواهای مشابه 
و موردنظر شما، چه محتواهایی هستند تا این تله 

حفظ شود.
درک ایــن‌کــه چــه چیز بــاعــث مــی‌شــود چــرخــه لوپ 
تکرار قدرتمند شود می‌تواند ابزاری برای فرار از این 
چرخه هم شود و این خبر خوبی است. به‌خصوص 
این‌که، ما خیلی تمایل داریم ویدئوها و عکس‌ها را 
در یک چرخه بی‌وقفه ببینیم، اگر به یک محتوایی 
بربخوریم که مشابه باشد و اگر در آن محتوا بدون 

هیچ توقفی ادامه دهیم.

 چطور رها شویم؟
بــا ایــن لــوپ تکرار  بـــرای جنگیدن  بــنــابــرایــن، پــس 
آنها  اگـــر  ببینید.  را  ــو  ویــدئ یــک  فــقــط  کنید  تـــاش 
بی‌وقفه  سیکل  در  مشابه  ویدئوهای  می‌خواهند 
شباهتی  کــه  کنید  انتخاب  را  ویدئوهایی  ببینید، 
را پیدا کنید که در بازدید  راه‌هایی  یا  به هم ندارند 
شما وقــفــه مـــی‌انـــدازد. اســتــراتــژی‌هــای بی‌شماری 
این  که می‌تواند به شما در شکستن  وجــود دارد 
از یک برنامه  سیکل معیوب کمک کند: می‌توانید 
زمــانــبــنــدی شــبــکــه‌هــای اجــتــمــاعــی اســتــفــاده کنید 
از  از یــک زمـــان مشخص مــانــع دیـــدن شما  تــا بعد 
یا یک یادداشت روی  شبکه‌های اجتماعی بشود. 
آن نوشته‌اید دیگر بازی با  میزتان بگذارید که روی 
یا این‌که  گوشی و شبکه‌های اجتماعی بس است 
ــادآور شوید  ــ ی ــان  بــه خــودت در قــالــب‌هــای مختلف 
بروید. سرانجام، هیچ  کارهای دیگرتان  باید ســراغ 
اشکالی ندارد که یک یا دو کلیپ بچه گربه ببینید، 
یا چند عکس یا محتوایی که دوستانتان برای شما 
ــن مشکل  را اســکــرول کنید. زمــانــی ای فــرســتــادنــد 
می‌شود که اسکرول کردن یا دیدن ویدئو و عکس 
باعث شود از کارهای مهمی که دارید عقب بیفتید. 
خ و فلک خرگوش یا  پس، اگر می‌ترسید به چرخه چر
لوپ تکرار بیفتید ) یا اگر به این چرخه افتاده‌اید و 
قصد دارید خودتان را نجات بدهید(، راه‌هایی پیدا 
کنید که مانع نشان دادن محتواهای مشابه، تکرار 
شده و مرتبط با چیزی که دیده‌اید به شما بشود. 
و  نیست  غیرممکن  امــا  اســت،  سخت  خیلی  بله، 
زمانی که بتوانید این کار را انجام دهید و خودتان را 
از این لوپ نجات دهید، می‌توانید گزارش مهمی که 
روی میزتان مانده را تمام کنید. گزارشی که خواندید، 
تــوســط وبــســایــت هــــاروارد بیزینس ریــویــو تهیه و 

منتشر شده است.

می‌توانید از یک برنامه 
زمانبندی شبکه‌های 

اجتماعی استفاده 
کنید تا بعد از یک زمان 

مشخص مانع دیدن 
شما از شبکه‌های 

اجتماعی بشود

راه‌هایی پیدا کنید 

که مانع نشان دادن 

محتواهای مشابه، 

تکرار شده و مرتبط با 

چیزی که دیده‌اید به 

شما بشود
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 کارمندان چگونه در چرخه بی‌انتهای 
تماشای محتوای شبکه‌های اجتماعی می‌افتند؟

باتلاق اسکرول 
که باید تمام می‌کردید، دوستی  گزارشی را  کاری خود رسیده‌اید و درست وقتی  کنید: شما به نصف روز   این را تصور 
برای شما چند ویدئوی اینستاگرامی سلبریتی‌ها را می‌فرستد. با خود فکر می‌کنید فقط چند دقیقه زمان می‌برد تا 
خ و فلک گیر افتاده،  آنها را ببینید ولی می‌بینید یک ساعت از زمان شما رفته است. شما مانند یک خرگوش که در چر

ویدئو پشت ویدئو می‌بینید، درحالی‌که گزارش شما هنوز روی میز مانده است.
همه ما می‌خواهیم از زمان و وقت‌مان به طور موثر و بدون فوت وقت استفاده کنیم، به‌خصوص وقتی در محل کار 
هستیم و با این حال، مطالعات نشان می‌دهد 77درصد کارمندان وقتی سرکار هستند از شبکه‌های اجتماعی استفاده می‌کنند و برخی از آنها 
حتی چند ساعت با شبکه‌های اجتماعی سر و کار دارند. حتی وقتی کار به خصوصی نداریم، هیچ‌وقت نمی‌نشینیم، گوشی‌مان را روشن کنیم و 
با این نیت گوشی را دستمان بگیریم: »می‌خواهم دو ساعت تمام تیک‌تاک ببینم!« پس چطور »فقط چندتا ویدئو می‌بینم و می‌روم سراغ کارم« 

به چندساعت تماشای شبکه‌های اجتماعی می‌رسد؟

لادن فلاح‌نیا
مترجم


