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سبك رفتار

منضبطهاازباهوشهاموفقترند
منظم بودن سخت اما شدني است

  ناديا اسماعيلي
تبديل ش�دن به يك فرد منظم و برخوردار از انضباط كامل ش�خصي كمي دش�وار است. حتي 
تبديل شدن به يك ش�اگرد خوب منضبط هم س�خت، اما ش�دني و امكانپذير است. در واقع، 
دانس�تن بيش�تر در رابطه با انضباط ش�خصي نيازمند ي�ك مطالعه دقيق و اراده  قوي اس�ت. 
روانشناس�ان به بررس�ي وضعيت رواني، تربيت، ش�رايط فعلي و موارد ديگ�ر پرداخته اند تا 
بدانند چرا برخي از مردم تا اين حد غرق در بي نظمي بوده و با آن دس�ت و پنجه نرم مي كنند. 
انضباط شخصي از مواردي است كه مس�تلزم تمرين و پرورش مداوم است و مانند هر كار و هر 
چيزي كه توسعه و پيشبرد آن به زمان نياز دارد، شما نيز مي توانيد نظم و انضباط خود را بهبود 
بخشيد، اما ابتدا بهتر است بدانيم كه اصلًا انضباط چيست و چرا وجود آن در زندگي مهم است؟

 
انضباط شخصي و كاهش اضطراب

از جمله مهم ترين فوايد برخورداري از انضباط 
شخصي اين است كه اس��ترس و اضطراب را 
كاهش مي دهد. در عصر تكنولوژي و زندگي 
صنعتي و مكانيزه و ماش��يني ام��روز، وقتي 
كنترل رفتار خود را در دست داشته باشيد، كمتر احساس 
اس��ترس، نگراني، اضطراب و به هم ريختگ��ي رواني و 
شلوغي مي كنيد و اين توانايي شما را براي دستيابي به 
اه��داف بلندمدت تان افزايش مي دهد. داش��تن نظم و 
انضباط به شما امكان مي دهد تا به اهداف خود برسيد و 
باعث مي شود احساس شادي و نشاط بيشتري داشته 
باشيد. وقتي در مسير رس��يدن به اهداف خود هستيد، 
احساس شور و شادي بيشتري مي كنيد و انعطاف پذيرتر 
مي شويد. چون در حال طي مس��ير زندگي اي همراه با 
شعف و پيشرفت هستيد. انضباط و نظم سهم عمده اي در 
اين امر دارد و به نوبه خود باعث مي ش��ود تا در حالات و 

شرايط مختلف انعطاف پذيرتر شويد. 

 منضبط ها موفق و شادترند
ممكن اس��ت باورش س��خت باش��د اما 
مطالع��ات نش��ان مي  دهد كه ش��ادي، 
موفقيت و رضايت از زندگي از تمركز خوب 
بر روند نظم دهي به اوض��اع و پيرامون و 
كنترل شرايط نشئت مي گيرد و خود انضباطي در مقايسه 
با ضريب هوشي تأثير قوي تري بر عملكرد تحصيلي دارد 
و موفقيت تحصيلي را ارتقا مي دهد. افراد منظم و منضبط 
و داراي نظم و انضباط ش��خصي موفق تر، سر زنده تر و 
شادتر هس��تند. با نظم، انضباط و كنترل است كه ما در 
واقع به اهدافي كه واقعاً به آنها اهميت مي  دهيم، دست 
مي  يابيم. نتيجه يك پژوهش نشان مي  دهد افرادي كه 
منظم تر، وظيفه  شناس تر و مسئوليت پذيرتر هستند، 
انتخاب هاي سالم تري نيز دارند. اين بدان معناست كه 
خود انضباطي به ش��ما كمك مي كند تا تعادل بين هر 
چيزي را پيدا كنيد و در نتيجه سالم تر و شادتر بمانيد. 
طبق تحقيقات انجام شده، افرادي كه داراي نظم و انضباط 
شخصي بالاتري هستند، نسبت به ديگران با مشكلاتي 
كه برايشان به وجود مي  آيد، به طور مسالمت آميزتري 

برخورد مي كنند. 

شمارش معكوس و اقدام كنيد
معمولاً اس��تراتژي ها و راه هاي ساده اي 
براي بهبود نظم و انضباط فردي به دليل 
برخ��ورداري از ي��ك زندگي ش��ادتر و 
رضايت بخش تر وج��ود دارد.  چگونگي 
ايجاد مهارت هاي خود انضباطي مي تواند به ش��ما اين 
امكان را بدهد كه عادت هاي بد را كنار بگذاريد، به اهداف 

بلندمدت و كوتاه مدت تان برسيد و زندگي خود را به طور 
كامل تغيير دهيد. وقتي احساس بي انگيزگي مي كنيد، 
ابتدا شمارش معكوس و س��پس اقدام كنيد. خودتان را 
مجبور كنيد هر كاري را كه بايد انجام دهيد سريعاً انجام 
دهيد. يك شمارش معكوس و عمل سريع مي تواند به شما 
كمك كند تا به فضاي ذهني مناس��بي به منظور ايجاد 
انگيزه برسيد. گاهي اوقات تنها چيزي كه ما نياز داريم 
كمي نظم براي برداشتن گام هاي مهم به سمت اهداف مان 
و خلاصي از به هم ريختگي اوضاع و ش��لوغي هاي دور و 
برمان است. اگر واقعاً بخواهيم منضبط باشيم و اراده به 
ايجاد نظم در زندگي مان كنيم، روند نظم دهي فردي و 
انضباط شخصي خود به خود آغاز مي شود. اين اراده و نظم 

مكمل يكديگرند و آدمي را به اهداف عالي مي رسانند. 

اهداف خود را بنويسيد
نوشتن يك هدف، نظم دهي به زندگي را 
واقعي تر مي كند. برگه حاوي هدف هاي 
نوشته شده را در جايي مثل پشت ميز كار، 
در اتاق خواب، در ماشين و... آويزان كنيد 
تا اغلب آن را ببيني��د. حتي مي تواني��د آن را در تقويم 
آشپزخانه خود قرار دهيد. با افزودن جملات انگيزشي از 
افرادي كه تحسين ش��ان مي كنيد به آن نظم و انضباط 
خود را افزايش دهيد. اگر مطمئن نيس��تيد كه اهداف 
درستي داريد، مدتي را صرف بررسي اهداف خود كنيد تا 
مطمئن شويد. سعي كنيد هر از گاهي به خود يادآوري 
كنيد كه چرا شروع به منضبط شدن كرديد. هدف نهايي 
خود را در ذهن داشته باشيد. بدون اينكه به خودتان اجازه 
دهيد فراموش كنيد كه از كجا شروع كرده ايد. دائماً به 
خود ي��ادآوري كنيد چگونه و چرا اي��ن هدف را تعيين 
كرده ايد و پس از اتمام به چه چيزي دست خواهيد يافت.  
تصور كنيد ك��ه كنترل كامل زندگي خود را به دس��ت 
گرفته و به هر هدف خاصي كه تعيين كرده ايد، دس��ت 
يافته ايد. پرسش ها و جمله هايي را روي تلفن خود تنظيم 
كنيد تا به خودتان بگوييد كه چقدر پيشرفت كرده ايد. 
جملات تأكيدي همچنين راهي عالي براي متمركز نگه 
داشتن خود هستند. ابتدا اهداف كوچك تعيين كنيد و 
اعتماد به نفس خود را با تعيين و دستيابي به يك هدف 
كوچك قبل از اينكه به دنبال يك هدف بزرگ باش��يد، 
تقويت كنيد. به عنوان مثال، اگر هدف نهايي شما دويدن 
يك ساعت بدون توقف است، هدف اوليه را براي دويدن 
يك ربع بدون توقف يادآوري تعيين كنيد. صبور باشيد و 
سعي كنيد از اين روند نااميد نش��ويد. دستيابي به آن 
اهداف كوچك در ابتدا مي تواند انگيزه لازم براي ادامه راه 
را به ش��ما بدهد. فراموش نكنيد بهترين كار براي نظم 
دهي در ابتدا اين اس��ت كه اهداف خود را در جايي قرار 

دهيد كه بتوانيد هر روز آنها را ببينيد. 

 اولويت بندي را تمرين كنيد
اولويت بندي را تمري��ن كنيد و تصميم 
بگيريد كه كدام كارها ارزش تلاش بيشتر 
را دارن��د، س��پس روز خ��ود را ط��وري 
س��ازماندهي كنيد كه مسائل مربوط به 
بي نظمي را كاملاً شكست دهيد. اگر يك برنامه مطالعاتي 
تنظيم كنيد، كمتر احتم��ال دارد كارهايي را كه كمتر 
خوشايند هستند، به تعويق بيندازيد. چيزهايي را كه لزوماً 
دوس��ت نداريد در رأس اولويت هاي خود قرار دهيد و به 
جاي اينكه آنها را يك روز ديگر به تعويق بيندازيد، از تمام 
شدن آنها راحت ش��ويد. بكوش��يد نقاط ضعف خود را 
بشناسيد. سپس فعالانه با آنها مبارزه كنيد. تعيين كنيد 
كه چگونه ممكن اس��ت دچار لغزش ش��ويد و چگونه 
مي توانيد از وقوع آن جلوگيري كنيد. به عنوان مثال اگر 
مي  دانيد كه بايد يك ساعت زودتر سر كار برويد اما كمي 
اهل شب  نشيني هستيد، سعي كنيد با نفس خود مبارزه 
كنيد و زود به رختخواب برويد تا دچار اهمال و بي نظمي 

نشويد. 
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اسكرين شات ها به آشوبگران اينترنت تبديل شده اند

نماگرفت، شبحي كه در قلمروهاي برخط پرسه مي زند!

اسكرين شات ها به خودي خود بسيار 
واقعي اند و گاهي اوقات به همان اندازه 
هراس انگيز. فكر اينكه ه�ر كاري را 
ك�ه آنلاين انج�ام مي دهي�م ممكن 
است كس�ي، جايي ضبط  كند و براي 
بهره برداري هاي آتي نگه  دارد، زندگي 
آنلاين ما را آكنده از احساسات نهفته 
پارانويايي مي كند . اين واقعيتي است كه 
همگي ما داريم با آن زندگي مي كنيم، 
اما خودم�ان را مجب�ور مي كنيم كه 
فراموشش كنيم تا بتوانيم همچنان در 
آرامش پيام بفرستيم و پست بگذاريم 
و چت كنيم و اسكرين ش�ات بگيريم

سبك فناوري

  تلخيص: حسين گل محمدي
در اينترن�ت هم�ه  چي�ز س�ريع و گذراس�ت. در 
ش�بكه هاي اجتماع�ي خيل�ي وقت ه�ا عكس يا 
نوش�ته اي را يك  بار مي بينيد و ديگ�ر هيچ وقت 
نمي توانيد دوباره پيدايش كنيد. پيام ها ارس�ال، 
ويراي�ش و پ�اك مي ش�وند. اكانت ها س�اخته و 
فعال و غيرفع�ال مي ش�وند. در اين هياه�و، اگر 
بخواهيد اطلاعات�ي را براي خودتان نگ�ه داريد، 
احتمالاً اولين راه�ي كه به ذهنتان مي رس�د اين 
اس�ت كه از آن نماگرفت)اسكرين شات( بگيريد، 
اما دقيقاً همي�ن قابلي�ت ثبت و ضبط و افش�اي 
لايه هاي خصوصي اس�ت ك�ه اسكرين ش�ات ها 
مي كن�د.  آش�وب برانگيز  و  ترس�ناك  را 

   

شايعه هراس آور ضبط
 و ثبت اسكرين شات ها 

اوايل س��ال ۲۰۱۷ ش��ايعه اي ه��راس آور در 
اينترنت پيچيد. يك به روزرس��اني نرم افزاري 
براي آيفون در راه بود و آنارشيس��ت ها در اپل 
تصميم گرفته بودند كه قابلي��ت جديدي به 
نرم افزار آيفون اضافه كنند؛ به زودي دس��تگاه ش��ما هر 
اسكرين شاتي را كه از مكالمه هاي متني مي گيريد ثبت و 
ضبط مي كند و به طرفين ديگر هم اطلاع مي دهد. كاربران 
اپل تصور كردند كه چه اوضاع قمر در عقربي پيش مي آيد 
يا ديگر واجب مي شود كه دو تلفن همراه داشته باشند، 
يكي براي استفاده روزمره و ديگري براي عكس گرفتن از 
اولي. كاربراني هم بودند كه پاهايشان را در يك كفش كرده 
و عهد كردند ك��ه هي��چ گاه از اسكرين ش��ات گرفتن از 
متن هايشان دست نكشند. مردي در توئيتر نوشته بود: 
»نرم افزار آي اواس ۱۱ قرار اس��ت هشدار اسكرين شات 
داش��ته باش��د، پس اگر اعلاني از من درياف��ت كرديد، 
مي توانيد دس��ت ]از حرف زدن با من[ بكشيد، صادقانه 
خيلي اهميت نمي دهم.« البته هيچ گاه اين قابليت ايجاد 
نشد، نشانه اش هم همين اس��ت كه هنوز داريم در يك 

جامعه كنار هم زندگي مي كنيم. 
اما اسكرين شات ها به خودي خود بسيار واقعي اند و گاهي 
اوقات به همان اندازه هراس انگي��ز. فكر اينكه هر كاري را 
آنلاين انجام مي دهيم  ممكن اس��ت كسي، جايي ضبط 
 كند و براي بهره برداري هاي آتي نگه  دارد، زندگي آنلاين 
ما را آكنده از احساسات نهفته پارانويايي مي كند  و بياييد 
با آن روبه رو شويم: كساني اين كار را انجام مي دهند. اين 
واقعيتي است كه همگي ما داريم با آن زندگي مي كنيم، اما 
خودمان را مجبور مي كنيم كه فراموشش كنيم تا بتوانيم 
همچنان در آرامش )يا چيزي شبيه آن( پيام بفرستيم و 

پست بگذاريم و چت كنيم و اسكرين شات بگيريم. 

مراقب اسكرين شات هايت باش!
من به اندازه اي كه از اسكرين شات ها هراس 
دارم از بقيه چيزها ندارم، چراكه خودم دائماً 
اسكرين ش��ات مي گيرم: از استوري هاي 
احمقانه اينستاگرام كساني كه دورادور آنها 
را مي شناسم، از بگومگوهاي توئيتري كه واقعاً من به جاي 
آنها خجالت مي كش��م يا حتي از مكالمه هاي متني  كه 
مي خواهم درباره آنها نظر ش��خص دوم، سوم، چهارم يا 
پنجمي را هم جويا شوم. من براي خودم خاله زنكي هستم 
و از اسكرين شات ها براي مقاصد خيرخواهانه يا پليد خودم 
استفاده مي كنم. به علاوه، هميشه ترسي دائمي همراهم 
است؛ من كه با اين عكس هايم در قالب هاي پي ان جي و 
جي پي جي باد كاشته ام، روزي طوفان درو خواهم كرد. چه 
مي شود اگر اسكرين ش��ات پيام ها را به جاي اينكه براي 
فردي بفرستم كه مي خواهم آنها را تجزيه وتحليل كند، 
تصادفاً به همان شخصي ارس��ال كنم كه با او گفت وگو 
مي كردم؟ ي��ا حالتي بدتر از اين، چه مي ش��ود اگر بدون 
اطلاع من استوري ها، توئيت ها يا پيام هاي خود من ضبط 
شوند تا مضحكه خاص وعام شوم يا طوري شود كه مردم 

چپ چپ نگاهم كنند؟
قوانين اسكرين ش��ات گرفتن هم مانن��د پيامدهاي آن 
شفاف نيست. حتي وقتي فرد نگراني اين پرسش ساده را 
در گوگل جست وجو مي كند »آيا زماني كه اسكرين شات 
مي گيرم، طرف مقابل متوجه مي شود يا نه؟« گوگل دهها 

مورد از وبلاگ هاي مختلف م��ي آورد كه در آنها با نهايت 
حوصله و همدلي مطالبي براي او نوش��ته ش��ده است. 
نگراني يك نفر باعث ش��د تا او در انجمن هاي مش��اوره 
حقوقي اين پرسش را مطرح كند كه آيا خلاف قانون است 
اسكرين شات تبادل نظرهاي متني مان را به ديگران نشان 
دهيم يا نه؟ و آيا اين كار مصداق نقض حق حريم خصوصي 
اسكرين شات است؟ ساب رديت »آيا من عوضي ام« يكي از 
بزرگ ترين انجمن هاي رديت است كه به پرسش هايي در 
زمينه آداب معاشرت و رفتارهاي انساني اختصاص دارد. 
در اين ساب رديت دهها مطلب وجود دارد كه در اين باره 
بحث مي كنند كه اسكرين شات گرفتن از چيزهاي مختلف 
اشكالي دارد يا نه؟ اگرچه اين پاسخ ها كمك خاصي به شما 

براي حل اين مسئله نمي كنند. 

استفاده شيطنت آميز از اسكرين شات ها
دليل گرفتنشان هر چه باشد، بسياري از 
و  آرام  زندگان��ي  اسكرين ش��ات ها 
بي سروصدايي را سپري مي كنند. مجموع 
آنها تبديل مي شود به آرشيوي صميمي 
از زندگي مج��ازي يك فرد. اين اسكرين ش��ات ها گاهي 
شيرين و بامزه، گاهي نفرت انگيز و اغلب اوقات نيز تقريباً 
عاري از احساس هستند )بهترين دسته آرشيوي آنها در 
وبلاگ تامبلر موجود است. در اين وبلاگ قسمتي هست 
به  نام »اسكرين شات هاي نااميدي« كه حرف حسابشان 
اين است »قصد دارم دلت را بشكنم« و در قسمت »آخرين 
پيامي كه از كسي دريافت كرديد« هم اسكرين شات هايي 
وجود دارد كه محتواي بسيار سوزناكي دارند(. بااين همه 
مي توان سرخود از اسكرين شات ها در مسيرهاي ديگري 
اس��تفاده و با آنها ش��يطنت  ك��رد. در س��ال هاي اخير، 
اسكرين شات به ابزار شيطنت آميزي براي عدالت يا حداقل 
به وس��يله اي براي بردن آبروي افراد تبديل شده است. 

خبرن��گاران به خيل كس��اني پيوس��ته اند كه چت هاي 
ش��خصي را ضبط مي كنند تا ماجراهاي جذابي را كه در 
نيويورك تايمز، آمازون، فيس بوك و ديگر ش��ركت هاي 
بزرگ اتفاق مي افتد در معرض ديد عموم قرار دهند. چه 
بخواهيم بپذيري��م و چه نخواهيم، اسكرين ش��ات ها به 
آشوبگران اينترنت تبديل شده اند. قابل كنترل نيستند و 

فقط بايد بيشتر با كاركردهاي آنها آشنا شويم. 

از آلبوم شخصي تا شكار اسكرين شات
اسكرين شات ها بسيار متنوع و وابسته به 
حال و هواي جامعه اند، مانند عكس هايي از 
انواع و اقسام متن ها كه شكل دهنده ميم ها 
هستند و در گفت وگوهاي آنلاين ميان افراد 
ردوبدل مي ش��وند)براي نمون��ه مي توانيد دس��ته اي از 
اسكرين شات ها را ببينيد كه اين عبارات در آنها آمده است: 
»نمي توانم همه اين مطلب را بخوانم« يا »ديگر توان ندارم 
به كسي كه دچار بحراني ش��ده كمك كنم.«( برخي از 
اسكرين شات ها هم هس��تند كه هرگز براي اين منظور 
گرفته نشدند كه به اشتراك گذاشته شوند. من دوستي 
دارم كه پوشه اي شخصي روي صفحه دسكتاپش دارد و 
پر از اسكرين شات  از پيام هايي اس��ت كه روز تولدش از 
ديگران دريافت كرده است، اين اسكرين شات ها پيام هاي 
بسيار صميمانه اي دارند و او آنها را نگه داشته تا هر وقت كه 

ناراحت بود، آنها را دوباره بخواند. 
اما در حال حاضر مهم ترين ويژگي اسكرين شات ها اين 
اس��ت كه نمي توان از آنها مطمئن ب��ود. رد و بدل كردن 
پيام هاي شخصي مي تواند به توليد يك ميم يا حربه اي 
عليه فرد تبديل شود. چه بسا يك لحظه اتفاقي به شكل 
اثري هنري درآيد يا مصيبتي به بار آورد. انجمن ادبيات 
جايگزين يك جنبش ادبي اينترنتي بود كه مدت زيادي 
دوام ني��اورد. بنيانگذاران اين جنبش اف��رادي بودند كه 

از اسكرين ش��ات هاي گرفته ش��ده از پيام هاي متني و از 
گفت وگوهاي گوگل چت و اسنپ چت استفاده مي كردند 
تا اش��عار و آثار هنري ديجيتال درست كنند. مدتي بعد، 
اين جنبش به خاطر وج��ود افرادي كه به ش��كارچيان 
جنس��ي معروفند از رونق و اعتبار افتاد؛ افراد مختلفي از 
پيام هاي آنها اسكرين شات گرفته بودند و با منتشركردن 
اين اسكرين شات ها در تامبلر و توئيتر، دست آنها را براي 

مردم رو كردند. 

شبحي كه در قلمروهاي برخط 
پرسه مي زند

اين تغيير و تبدل ها ويژگي شبح گوني به 
اسكرين ش��ات ها مي بخش��د. فرانسيس 
ك��وري اين ويژگ��ي را اينگون��ه توصيف 
مي كند: »تكنيكي مبتن��ي بر مدرك كه 
همچون شبحي در قلمروهاي آنلاين پرسه مي زند.« او در 
مقاله اخيرش درباره كاركرد اجتماعي اسكرين ش��ات ها 
ماجراي آنتوني وينر، نماينده سابق مجلس امريكا را هم 
بررس��ي مي كند كه در س��ال ۲۰۱۱، با درزكردن پيام 
مستهجنش در توئيتر، خوار و خفيف شد و كار به استعفاي 
او از كنگره كشيد. دو سال بعد، اسكرين شات هاي متعددي 

از پيام هاي آنلاينش به مطبوعات راه يافت با اين برچسب 
كه اين محتوا مناسب ديده  شدن در محل كار نيست. اين 
قضيه باعث شد تا برنامه وينر براي نامزدي در انتخابات 
شهرداري نيويورك بر باد برود. سه سال بعد از اين ماجرا، 
دوباره وقايع مشابهي اتفاق افتاد و در آستانه انتخابات سال 
۲۰۱۶ به داس��تان غيرمنتظره و جنايي پرس��روصدايي 
تبديل ش��د )مدتي بعد، وينر به خاطر ارس��ال پيام هاي 
بي شرمانه به نوجواني ۱۵ س��اله محكوم شد و ۱۸ ماه در 
زندان بود.( انحطاط او نش��ان مي دهد كه نداش��تن شم 
صحيح استفاده از فناوري نقش مهمي در رسوايي او ايفا 
كرده است. كوري به من مي گفت وينر به خاطر رفتار زننده 
خودش محكوم شد و »بازيچه ندانم كاري هايش با اينترنت 
ش��د« كه البته عذري بدتر از گناه است. چطور مي شود 
فردي آن قدر از مرحله پرت باش��د كه نس��بت به خطر 
اسكرين شات كه همواره در كمين است، اين قدر بي محابا 

عمل كند؟
البته آگاهي يافتن از اين وقايع فراموش نشدني به منزله 
اين نيس��ت كه در دام آنه��ا گرفتار نمي ش��ويم. كوري 
بيان مي كند: »درزكردن اطلاع��ات در قلب محيط هاي 
رسانه اي جديد قرار دارد.« مراد او از اين عبارات ترساندن 
ما نيست، تنها به اين خاطر اين مسائل را عنوان مي كند 
كه واقعيت هاي زندگي ديجيتال هستند. بايد بپنداريم كه 
ممكن است از مطالب ما هم اسكرين شات گرفته شود و 
بايد پيش خودمان فكر كنيم كه شايد اين اسكرين شات ها 
در جاي ديگري هم منتشر ش��وند. زماني كه ما از چيزي 
اسكرين ش��ات مي گيريم، بايد تصور كنيم كه اگر فردي 
به ط��ور اتفاقي با آنه��ا برخورد كند، پي��ش خودش چه 
پاسخي براي اين پرسش دارد كه چرا اين اسكرين شات ها 

گرفته شده اند؟

اسكرين شات ها دارايي شما نيستند!
اسكرين شات ها با تكامل فناوري در حال 
زياد شدن هستند، ازاين رو پيش بيني كردن 
آنها، ايج��اد آمادگي  براي مقابل��ه با آنها و 
جلوگيري از آسيب هايي كه در بر دارند كار 
دش��وارتري مي ش��ود. دوركاري ها و محيط هاي كاري 
اينترنتي فرصت هاي بيشتري را براي ضبط تماس ها و 
ذخيره  كردن پيام ها فراهم مي كن��د. گبوري مي گويد: 
»تعداد عظيم و حجم انبوهي از اسكرين ش��ات در تمام 
م��دت روز گرفت��ه مي ش��وند.« اگ��ر كتابخان��ه اي از 
اسكرين ش��ات هاي موجود در جهان داش��ته باش��يم، 
هيچ كس نمي تواند آن را به تصوير بكشد يا ابعاد آن را در 
ذهنش مجس��م كند، چراكه اسكرين ش��ات ها مخفي 
هستند مگر زماني كه به اشتراك گذاشته شوند يا به بيرون 
درز پيدا كنند. او اين طور بيان مي كند: »ما فكر مي كنيم 
اسكرين شات ها چيزهاي ش��خصي كوچك و بخشي از 
كارهايي هس��تند كه براي خودمان انجام مي دهيم، اما 
به صورت انبوه به آنها نظر نمي كنيم، زيرا بيش��تر اوقات 
اسكرين ش��ات هاي ديگران را نمي بيني��م.« اين همان 
ويژگي اسكرين شات هاست كه هم مايه شگفتي و هم مايه 
وحشت ما مي شود؛ هيچ گاه نمي دانيد كه چه كسي چه 
چيزي را احتكار مي كند.  در حال حاضر اسكرين شات ها 
شكل هاي عجيب و جديدي به خود مي گيرند. اوايل سال 
جاري )۲۰۲۱( بود كه اسكرين شات هاي پيام هاي آرمي 
همر، بازيگر معروف در اينس��تاگرام منتش��ر شد كه به 
رسوايي وي انجاميد. در ماه آوريل هم هنرمندي در محله 
بروكلين مي خواست اسكرين شات هاي پيام هايي را كه 
آرمي همر با او رد و بدل كرده ب��ود به عنوان دارايي هاي 
ديجيتال خود بفروش��د )او با فصاحت و با لحني هنري 
مي پرس��د: »اما آيا اينها پيام هايي شخصي نيستند؟« و 
خودش پاسخ مي دهد: »به هيچ وجه، اينها آثاري هنري و 
مبادلات من هستند.«( جاي هيچ تعجبي نيست كه تا به 
حال كسي براي مزايده اين اثرهاي هنري رقمي پيشنهاد 
نداده اس��ت. اگر از اين دريچه خاص - كه از ابتداي اين 
مطلب توضيح داده شد - به مسئله اسكرين شات ها نگاه 
كنيم، روزي همه مي فهمند كه نمي توان اسكرين شات ها 
را در جايي ثابت نگه داش��ت يا كنترل كرد، چه رسد به 

اينكه آنها را جزء دارايي هاي خود حساب كنيم!
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دليل گرفتنشان هر چه باشد، بسياري 
از اسكرين ش�ات ها زندگان�ي آرام و 
بي س�روصدايي را س�پري مي كنند. 
مجم�وع آنه�ا تبدي�ل مي ش�ود به 
آرش�يوي صميمي از زندگي مجازي 
يك فرد. اين اسكرين ش�ات ها گاهي 
ش�يرين و بامزه، گاهي نفرت انگيز و 
اغلب اوقات نيز تقريباً عاري از احساس 
هس�تند. با اين  همه مي توان سرخود 
از اسكرين ش�ات ها در مس�يرهاي 
ديگري اس�تفاده و با آنها ش�يطنت  
كرد. در سال هاي اخير، اسكرين شات 
به ابزار ش�يطنت آميزي ب�راي بردن 
آب�روي اف�راد تبدي�ل ش�ده اس�ت 

مطالعات نشان مي  دهد كه شادي، 
موفقي�ت و رضاي�ت از زندگي، از 
تمركز خوب بر رون�د نظم دهي به 
اوضاع و پيرامون و كنترل شرايط 
نشئت مي گيرد و خود انضباطي در 
مقايس�ه با آي كيو تأثير قوي تري 
ب�ر عملك�رد تحصيلي داش�ته و 
موفقيت تحصيلي را ارتقا مي دهد. 
اف�راد منظ�م و منضب�ط و داراي 
نظم و انضباط ش�خصي، موفق تر، 
س�ر زنده ت�ر و ش�ادتر هس�تند


