
  



 

 

 

  

 چکیده: 

کننده این کتاب با بررسی عوارض عاطفی اتصال مداوم، خستگی دیجیتال را به عنوان یک تجربه تعیین
های  های ورودی پر از پیام. جلسات زوم پشت سر هم. اعلانکند. صندوقدر زمانه ما، از نو تعریف می

به  فرسا باشد. این مجموعه ویرایشتواند طاقت وقفه. زندگی روزمره در فرهنگ دیجیتال میبی شده 
ای مفهومی برای بررسی انتقادی حضور روزافزون  موقع و فوری، »خستگی دیجیتال« را به عنوان دریچه

های  گیری از دیدگاهکند. این کتاب با بهرهای ما معرفی می های دیجیتال در زندگی شخصی و حرفهفناوری
از طریق   -در فرهنگ بیش از حد متصل ما    کند که چگونه خستگی دیجیتال ای، بررسی میرشتهمیان

داده استخراج  حد،  از  بیش  تماشای  مغز،  پوسیدگی  شغلی،  وسواس  فرسودگی  و  انرژی  مصرف  ها، 
شود. خستگی دیجیتال به عنوان یک ساختار کلیدی  تجربه، احساس و بیان می  -های اجتماعی  رسانه

شود. این مجموعه که در عین  های الگوریتمی پدیدار می احساس در عصری از اتصال مداوم و خواسته
ریزی شده، قابل فهم است، منبعی ضروری برای محققان مطالعات فرهنگی و حال که از نظر تئوری پایه

شناسی، روانشناسی، جغرافیای  تری در انسانشود و در عین حال به مباحث گستردهفناوری محسوب می 
پردازد. این کتاب که به نیاز مبرم به گفتگوی  کننده نیز میمصرف دیجیتال، مطالعات شهری و تحقیقات

و بازنگری  -ای در مورد چگونگی درک های تازهدهد، بینشهای دیجیتال پاسخ میپایدار در مورد آینده
دهد.  های اجتماعی و تقاضای فزاینده برای حق قطع ارتباط ارائه میرفاه دیجیتال، اعتیاد به رسانه  -

انسانای تیلور،  ،  آر  کوپیتز  لیندا  است.  انگلستان  اکستر،  دانشگاه  در  ارتباطات  ارشد  و مدرس  شناس 
ای در دانشگاه وریج آمستردام، هلند است و همچنین به عنوان مدیر خلاق و  رسانهمدرس فرهنگ میان

سونکول ، مدرس ارشد ارتباطات و رسانه   کند. یییتنویسنده آزاد در بخش هنر و فرهنگ فعالیت می 
در کالج ارتباطات لندن، دانشگاه هنر لندن است. الکساندرا کویات، مدرس بازاریابی و مصرف در دانشکده  

 بازرگانی دانشگاه بریستول، انگلستان است. 

 

 

 



 
 

 مقدمه 

کند که فرسودگی دیجیتال  خواننده را با این ایده بنیادین آشنا می   Digital Exhaustionپیشگفتار کتاب  
های ساختاری زندگی در دیگر یک تجربه استثنایی یا پیامد جانبی فناوری نیست، بلکه به یکی از ویژگی

تجربه به  اشاره  با  نویسنده  است.  شده  تبدیل  دائمی  اتصال  ایمیل عصر  انبوه  مانند  آشنایی  ها،  های 
گویی، نشان  مصرف مداوم محتوا و فشار همیشگی برای پاسخ  وقفه،های بیجلسات آنلاین پیاپی، اعلان

وری نیستند، بلکه الگوهای جدیدی از  های دیجیتال تنها ابزارهایی برای افزایش بهرهدهد که فناوریمی 
اند. در این چارچوب، مفهوم »فرسودگی دیجیتال« مصرف زمان، توجه و انرژی انسان را نیز شکل داده

معرفی می عنوان دریچهبه که میای نظری  های متنوعی همچون خستگی شناختی،  تواند تجربهشود 
های اجتماعی و احساس ناتوانی در قطع ارتباط را بار اطلاعاتی، اعتیاد به شبکهفرسودگی شغلی، اضافه

به بازاندیشی درباره رابطه    در قالبی واحد توضیح دهد. بدین ترتیب، کتاب از همان آغاز خواننده را 
فناوری دعوت می ابزارهای دیجیتال  کند و نشان می انسان و  از  دهد که مسئله اصلی صرفاً استفاده 

 کنند.دهی میای است که این ابزارها زندگی روزمره را سازماننیست، بلکه شیوه

پژوهش میان  در  را  مجموعه  این  جایگاه  همچنین  فرهنگ پیشگفتار  مطالعات  و  رسانه  معاصر  های 
می مشخص  حوزه  دیجیتال  به  تنها  دیجیتال  فرسودگی  بررسی  که  دارند  تأکید  ویراستاران  کند. 

شناسی،  ای است که انسانرشتهشود، بلکه نیازمند رویکردی میانشناسی یا سلامت محدود نمیروان
را در کنار    شناسی، مطالعات رسانه، جغرافیای دیجیتال، مطالعات مصرف و اقتصاد سیاسی فناوریجامعه

های زیست دیجیتال  ها، فضاها و شیوههای کتاب با مطالعه پلتفرم یکدیگر قرار دهد. از همین رو، فصل 
های فنی، منطق اقتصادی دهند که خستگی ناشی از فناوری محصول تعامل میان زیرساختنشان می

نظری، پلتفرم این چارچوب  ترسیم  بر  علاوه  پیشگفتار  است.  دیجیتال  فرهنگی عصر  و هنجارهای  ها 
اندازی که صرفاً به توصیف بحران محدود نیست، بلکه در پی کند؛ چشمانداز کتاب را نیز روشن میچشم

امکان آیندهیافتن  و  از خود  مراقبت  ارتباط،  رفاه دیجیتال، حق قطع  درباره  بازاندیشی  برای  ای  هایی 
 های ارتباطی است. تر در مواجهه با فناوریمتعادل 

 رفی؛ معال خستگی دیجیت: ۱فصل 

دهد و مفهوم »فرسودگی دیجیتال« را از سطح یک احساس  فصل نخست بنیان نظری کتاب را شکل می
کنند که خستگی دهد. نویسندگان استدلال میفردی به سطح یک پدیده اجتماعی و فرهنگی ارتقا می

توان تنها نتیجه استفاده بیش از اندازه از ابزارهای دیجیتال دانست؛ بلکه این  ناشی از فناوری را نمی
هایی است  پذیری دائمی و الگوریتموضعیت حاصل منطق حاکم بر اقتصاد پلتفرمی، فرهنگ دسترس

عنوان »ساختار  اند. در این فصل، فرسودگی دیجیتال بهکه توجه انسان را به منبعی اقتصادی تبدیل کرده



 
 

، اضطراب و فشار  دهد تجربه خستگیشود؛ مفهومی که نشان میاحساس« دوران معاصر معرفی می 
شبکه  جامعه  در  تجربهروانی  بلکه  استثنایی،  امری  نه  منظر،  ای  این  از  است.  فراگیر  و  مشترک  ای 

اضافهپدیده  مانند  بیهایی  مداوم، مصرف  آنلاین  اطلاعاتی، جلسات  به حضور  بار  الزام  و  رسانه  وقفه 
 آیند. دائمی در فضای دیجیتال، همگی نمودهای یک منطق اجتماعی واحد به شمار می 

ها«  ها« و »کنشها«، »مکان در ادامه، نویسندگان چارچوب کلی کتاب را بر اساس سه محور »پلتفرم
می  نمی تشریح  رخ  نمایش  صفحه  در  تنها  دیجیتال  فرسودگی  دهند  نشان  تا  در  کنند  بلکه  دهد، 

مراقبت از خود نیز بازتولید  هایهای فناورانه و حتی شیوهها، زیرساختهای کاری، شهرها، خانهمحیط
کند و به  گرایانه به فناوری دور میشود. اهمیت این فصل در آن است که خواننده را از نگاه تقلیلمی 

بر نقش ساختارهای اقتصادی، فرهنگی و سیاسی در تولید خستگی  جای تمرکز بر مسئولیت فردی، 
ای بر مباحث بعدی است، بلکه چارچوبی مفهومی  تنها مقدمهتأکید دارد. به همین دلیل، فصل نخست نه

دهد؛  داری دیجیتال، فرهنگ اتصال دائمی و تجربه زیسته کاربران ارائه میبرای فهم ارتباط میان سرمایه
 گیرد. های بعدی کتاب قرار میچارچوبی که مبنای تحلیل تمامی فصل 

 خستگی ایمیل: مدیریت صندوق ورودی پر و حق قطع ارتباط : ۲فصل 

های فرسودگی دیجیتال را از طریق بررسی پدیده »خستگی ایمیل«  ترین جلوهفصل دوم یکی از ملموس
می میتحلیل  نشان  نویسنده  بهکند.  اولیه  تصور  برخلاف  ایمیل،  که  افزایش دهد  برای  ابزاری  عنوان 

ای و شخصی  وری، به تدریج به سازوکاری برای گسترش مرزهای کار و حذف فاصله میان زندگی حرفهبهره
های دریافتی، انتظار برای پاسخ فوری، دسترسی دائمی مدیران و همکاران  تبدیل شده است. انبوه پیام

کند.  ماندن از جریان ارتباطات، فشار شناختی و روانی قابل توجهی بر کاربران وارد میو احساس عقب
لکه نمادی از فرهنگی است که ارزش  در این فصل، صندوق ورودی ایمیل تنها یک ابزار ارتباطی نیست، ب

سنجد. به همین دلیل، مدیریت ایمیل  گویی آنان می پذیری و سرعت پاسخکارکنان را با میزان دسترس
ای فنی نیست، بلکه موضوعی مرتبط با سلامت روان، زمان، تمرکز و کیفیت زندگی محسوب  صرفاً مسئله

 شود. می 

ترین  های اخیر به یکی از مهمپردازد؛ حقی که در سال بخش دوم فصل به مفهوم »حق قطع ارتباط« می 
کند که مقابله با فرسودگی گذاری کار دیجیتال تبدیل شده است. نویسنده استدلال میمباحث سیاست 

پذیر نیست،  های مدیریت زمان یا کاهش استفاده از ایمیل امکان دیجیتال تنها از طریق آموزش مهارت
در هنجارهای سازمانی و قوانین مرتبط با ارتباطات کاری است. از این منظر، حق    بلکه مستلزم بازنگری

های خارج از ساعت اداری یا تعیین مرزهای مشخص میان زمان کار و استراحت،  نادیده گرفتن پیام
شود. این فصل با پیوند دادن تجربه  بخشی از حقوق بنیادین نیروی کار در اقتصاد دیجیتال محسوب می



 
 

دهد که فرسودگی دیجیتال بیش از  روزمره کاربران به مباحث حقوقی، مدیریتی و فرهنگی، نشان می
 ای فردی باشد، بازتاب ساختارهای جدید سازماندهی کار در عصر ارتباطات دائمی است.آنکه مسئله

 تر: درآمد غیرفعال و فرسودگی نیروی کار اینفلوئنسری تر کار کنید، نه هوشمندانهسخت: ۳فصل 

پذیری و کسب درآمد غیرفعال معرفی  اقتصاد اینفلوئنسری معمولًا با تصاویری از آزادی شغلی، انعطاف
می می  چالش  به  را  رایج  روایت  این  انتقادی،  نگاهی  با  فصل  این  اما  نشان  شود،  نویسندگان  کشد. 
دهند که ایده »درآمد غیرفعال« در عمل بر پایه فعالیتی کاملًا فعال، مستمر و فرساینده استوار است؛  می 

کنندگان، مذاکره  های مخاطبان، تعامل دائمی با دنبال فعالیتی که شامل تولید مداوم محتوا، تحلیل داده
شود. در چنین شرایطی، مرز میان زندگی  یها مبا برندها و سازگاری پیوسته با تغییرات الگوریتمی پلتفرم

های روزمره، روابط اجتماعی و اوقات فراغت نیز  رود و حتی تجربهای از بین میشخصی و فعالیت حرفه 
دهد که اقتصاد پلتفرمی،  شوند. این فصل نشان میبه منابعی برای تولید محتوا و کسب درآمد تبدیل می 

مند به فرآیندی دائمی تبدیل کرده است که در آن، حضور مداوم در  کار دیجیتال را از یک فعالیت زمان
گرایانه از  شود. این تحلیل، تصویری واقع شرط بقا و موفقیت اقتصادی بدل می فضای آنلاین به پیش 

را به قلب   دهد و مفهوم فرسودگیهای اجتماعی ارائه میهای پنهان کار در اقتصاد خلاق و رسانههزینه
 زند. وکار اینفلوئنسرها پیوند میمدل کسب

بهره با  نویسندگان  ادامه،  توضیح  در  دیجیتال،  کار  مطالعات  و  رسانه  اقتصاد سیاسی  ادبیات  از  گیری 
دهند که فرسودگی اینفلوئنسرها صرفاً نتیجه حجم زیاد فعالیت نیست، بلکه از وابستگی شدید آنان  می 

دهند، رقابت  شدن را تغییر میهایی که دائماً معیارهای دیدهشود. الگوریتمها ناشی میبه منطق پلتفرم
ای  فزاینده برای جلب توجه کاربران و نااطمینانی نسبت به آینده درآمد، تولیدکنندگان محتوا را در چرخه

وعده »درآمد غیرفعال«   دهد. در چنین فضایی، حتیسازی قرار میپایان از کار، خودارزیابی و بهینه بی
گذاری دائمی بر  شود و افراد را به سرمایهوقفه تبدیل می بخشی به کار بینیز به ابزاری برای مشروعیت

دهد فرسودگی  دهد. اهمیت این فصل در آن است که نشان میهویت، زمان و احساسات خود سوق می
های اجتماعی، بلکه محصول مستقیم ساختارهای اقتصادی و  دیجیتال نه صرفاً پیامد استفاده از رسانه

طور  ها، کار، زندگی و هویت فردی بههای دیجیتال است؛ ساختارهایی که در آنفرهنگی حاکم بر پلتفرم
 اند. ای در هم تنیده شدهفزاینده

 پایان بینند؟ انکار دیجیتالیِ تجدید قوا در عصر کار بیآیا کلاهبرداران خواب راحتی می: ۴فصل 

ترین عوامل تولید فرسودگی عنوان یکی از مهموقفه را بهاین فصل فرهنگ »هَسل« یا فرهنگ کار بی
داری دیجیتال، استراحت دیگر صرفاً  کند که در سرمایهکند. نویسنده استدلال میدیجیتال بررسی می



 
 

وری  ریزی و حتی بهرهزمانی برای بازیابی انرژی نیست، بلکه خود به موضوعی برای مدیریت، برنامه
های مدیریت زمان و ابزارهای پایش سلامت، پیوسته  های اجتماعی، اپلیکیشنتبدیل شده است. شبکه

سازی کنند. در نتیجه،  ینهکنند تا خواب، ورزش، مراقبه و اوقات فراغت خود را نیز بهافراد را تشویق می
و   یابد، تحت منطق عملکرد  روانی اختصاص  و  توان جسمی  بازیابی  به  قرار است  که  لحظاتی  حتی 

تنها ساعات کاری،  دهد که فرهنگ »همیشه فعال بودن« نهگیرد. نویسنده نشان میوری قرار میبهره
بلکه ریتم خواب، روابط اجتماعی و تجربه استراحت را نیز دگرگون کرده و نوعی احساس دائمی از ناکافی 

بدین است.  کرده  ایجاد  کاربران  میان  در  را  رخ  بودن  کار  محیط  در  تنها  دیجیتال  فرسودگی  ترتیب، 
 کند.دهد، بلکه به تمامی ابعاد زندگی روزمره نفوذ مینمی

را از منظری انتقادی تحلیل  داری و بازتولید انرژی انسانیبخش دوم فصل، رابطه میان فناوری، سرمایه
جویی در زمان و افزایش های دیجیتال، اگرچه با وعده صرفهدهد که فناوریکند. نویسنده توضیح میمی 

کار و کاهش فرصتکیفیت زندگی عرضه شده اما در عمل اغلب به گسترش زمان  بازسازی  اند،  های 
نمایش به منابعی اند. از این منظر، خواب، سکوت و فاصله گرفتن از صفحهجسمی و ذهنی انجامیده

ها نیز تلاش کنند. این فصل با نقد ایدئولوژی  شوند که افراد باید برای دستیابی به آنکمیاب تبدیل می 
کند و پایان، خواننده را به بازاندیشی درباره معنای استراحت در عصر دیجیتال دعوت میوری بیبهره

پذیر نیست، بلکه مستلزم  ی تنها از طریق تغییر رفتار فردی امکاندهد که مقابله با فرسودگ نشان می
ها و ساختارهایی است که کار مداوم را به نشانه موفقیت و فضیلت اجتماعی تبدیل  تغییر در ارزش

 اند. کرده

 نگارانه از فرسودگی شغلی سالانه ای خودمردمگیری از فیفا: خاطرهکناره: ۵فصل 

نگاری، تجربه شخصی نویسندگان از فرسودگی ناشی از بازی  گیری از روش خودمردماین فصل با بهره
های  کند. برخلاف رویکردهای رایج که بازیرا به موضوعی برای تحلیل علمی تبدیل می   FIFAسالانه  

دهد که  دانند، این فصل نشان میویدئویی را صرفاً ابزاری برای سرگرمی یا فرار از فشارهای روزمره می
تواند به منبعی برای خستگی، تعهد و فشار روانی تبدیل شود. نویسندگان با روایت تجربه  یبازی نیز م

ها و مشارکت در جوامع  های جدید، رقابت آنلاین، ارتقای مداوم مهارتخود از تکرار چرخه خرید نسخه
دهند که چگونه بازی از یک فعالیت داوطلبانه به نوعی »کار عاطفی« و »کار زمانی«  مجازی، نشان می

تدریج جای خود را به احساس اجبار، اضطراب  بخش اولیه بهشود. در این فرآیند، انگیزه لذت تبدیل می 
توجهی ای که شباهت قابلدهد؛ تجربهماندن و نیاز به حضور مستمر در اکوسیستم بازی میناشی از عقب

 های دیجیتال دارد.با الگوهای فرسودگی در دیگر پلتفرم



 
 

های دیجیتال تنها نتیجه زمان طولانی بازی نیست،  دهد که فرسودگی در بازیدر ادامه، فصل نشان می
های مداوم، رویدادهای محدود زمانی و سازوکارهای رقابتی ناشی روزرسانیها، بهبلکه از طراحی پلتفرم

نگاری به نویسندگان امکان  کنند. روش خودمردمشود که کاربران را به مشارکت مستمر ترغیب میمی 
دهد تجربه زیسته خود را با مفاهیم نظری مطالعات بازی، فرهنگ مشارکتی و اقتصاد توجه پیوند می 

فعالیت  حتی  که  دهند  نشان  و  میدهند  نیز  تفریحی  سرمایههای  منطق  در  به  توانند  دیجیتال  داری 
عنوان  که نگاه سنتی به بازی بهای از کار و فرسودگی تبدیل شوند. اهمیت این فصل در آن است  چرخه

ای  دهد که مرز میان کار، سرگرمی و مصرف رسانهکشد و نشان می فضایی برای استراحت را به چالش می 
پلتفرم عصر  عمیقدر  درک  که  موضوعی  است؛  شده  مبهم  دیگری  زمان  هر  از  بیش  مفهوم ها  از  تری 

 دهد. فرسودگی دیجیتال به دست می 

 D2L Brightspace LMSمدیریت یادگیری و ایجاد خستگی: تحلیلی از : ۶فصل 

مهم  از  یکی  به  فصل  دیدهاین  کمتر  اما  سامانهشدهترین  یعنی  دیجیتال،  فرسودگی  منابع  های  ترین 
یادگیری ) پلتفرم    پردازد(، میLMSمدیریت  به  D2L Brightspaceو  بررسی  را  مطالعه موردی  عنوان 

ها صرفاً ابزارهایی برای ارائه آموزش آنلاین نیستند،  کنند که این سامانهکند. نویسندگان استدلال میمی 
های نظارتی خود، الگوهای جدیدی ها، شیوه ارزیابی و قابلیت بلکه با طراحی رابط کاربری، نظام اعلان

کنند. در چنین  پذیری و حضور مداوم را بر دانشجویان و استادان تحمیل می بندی، مسئولیتاز زمان
محیطی، یادگیری دیگر محدود به کلاس درس یا ساعات مشخص آموزشی نیست، بلکه به فعالیتی 

را رصد کنند. این    ها، نمرات و تقویم آموزشیشود که کاربران باید همواره تکالیف، پیامدائمی تبدیل می 
ماندن از وظایف و کاهش مرز میان زمان تحصیل  وضعیت موجب افزایش بار شناختی، احساس عقب

هایی که با هدف تسهیل دهد که حتی فناوریشود. فصل با این رویکرد نشان می و زندگی شخصی می 
 توانند در عمل به تولید و بازتولید فرسودگی دیجیتال بینجامند. اند، میآموزش طراحی شده

کنند؛ در ادامه، نویسندگان با نگاهی انتقادی به طراحی پلتفرم، مفهوم »معماری فرسودگی« را مطرح می 
های مداوم و پایش عملکرد، کاربران را در  های پیشرفت، اعلانای که از طریق یادآورها، شاخصمعماری

سازوکارها اگرچه با هدف افزایش مشارکت و موفقیت   دهد. این ای از نظارت و خودنظارتی قرار میچرخه
گویی را  روز بودن و پاسخاند، اما در بسیاری از موارد احساس فشار دائمی برای بهآموزشی توسعه یافته

های  کنند. اهمیت این فصل در آن است که مسئله فرسودگی را از حوزه اشتغال و رسانهنیز تقویت می
دهد که آموزش دیجیتال نیز تحت تأثیر همان منطق پلتفرمی قرار  برد و نشان میاجتماعی فراتر می

شود. نویسندگان در نهایت بر ضرورت بازنگری در  های زندگی معاصر مشاهده میدارد که در سایر حوزه



 
 

ای  کنند تا تجربه یادگیری به جای تشدید فشارهای روانی، زمینههای آموزشی تأکید می طراحی سامانه
 پذیری و رفاه دیجیتال فراهم آورد.تمرکز، انعطاف برای

آوری: قانون مواد اولیه حیاتی اتحادیه اروپا و معدن لیتیوم  ترس از فرسودگی، رویاهای تاب:  ۷فصل  
 سینووِک

به زیرساخت کاربران  از تجربه  را  فناوری گسترش میفصل هفتم نگاه کتاب  دهد و نشان  های مادی 
گیرد، بلکه ریشه در  دهد که فرسودگی دیجیتال تنها در سطح استفاده از ابزارهای ارتباطی شکل نمیمی 

های تأمین و استخراج منابع طبیعی نیز دارد. نویسندگان با تمرکز بر »قانون مواد خام حیاتی« زنجیره
و گذار به    کنند که چگونه گسترش اقتصاد دیجیتال ، بررسی میCínovecاتحادیه اروپا و معدن لیتیوم  

ای  های سبز، نیاز روزافزون به استخراج مواد معدنی راهبردی را ایجاد کرده است. لیتیوم که مادهفناوری
شود، به نقطه تلاقی میان سیاست های دیجیتال محسوب میها و زیرساختاساسی برای تولید باتری

دهد که  محیطی تبدیل شده است. این فصل نشان میهای زیستصنعتی، امنیت اقتصادی و نگرانی
زیست،  هایی درباره تخریب محیطآوری دیجیتال و استقلال فناوری اروپا، همواره با دغدغهرؤیای تاب

برداری فشرده از منابع طبیعی همراه است؛ موضوعی که مفهوم فرسودگی  فشار بر جوامع محلی و بهره
 دهد.زیست نیز گسترش میرا از انسان به محیط

های سبز الزاماً به معنای کاهش فشارهای  پردازد که آیا گذار به فناوریبخش دوم فصل به این پرسش می 
کند. نویسندگان  محیطی است یا صرفاً شکل جدیدی از استخراج و مصرف منابع را ایجاد میزیست

می سیاستاستدلال  که  تابکنند  باید  های  ژئوپلیتیکی،  و  اقتصادی  مزایای  کنار  در  دیجیتال،  آوری 
های اجتماعی و اکولوژیک خود را نیز آشکار کنند. از این منظر، فرسودگی نه فقط تجربه کاربران،  هزینه

ای واحد از تولید و مصرف قرار بلکه ویژگی مشترک نظامی است که انسان، طبیعت و فناوری را در شبکه 
شناختی فراتر مسائل فردی و روان  انداز کتاب را از داده است. اهمیت این فصل در آن است که چشم

کند. بدین ترتیب، محیطی فرهنگ دیجیتال آشنا می برد و خواننده را با ابعاد مادی، سیاسی و زیستمی 
می نشان  همنویسندگان  توجه  بدون  فناوری  پایدار  آینده  که  محیطدهند  عدالت  به  و زمان  زیستی 

 پذیر نخواهد بود. مدیریت مسئولانه منابع طبیعی امکان 

 فرسا: تأسیسات شهری و شهر سبز های طاقتمحیط: ۸فصل 

دهد که شهرهای هوشمند  کند و نشان می این فصل رابطه میان شهر، فناوری و فرسودگی را بررسی می 
  های فنی نیستند، بلکه فضاهایی هستند که شیوه ای از نوآوریهای »شهر سبز« صرفاً مجموعهو پروژه

های  کنند. نویسنده با تحلیل نصبتجربه شهروندان از زمان، حرکت و زندگی روزمره را نیز دگرگون می



 
 

زیرساخت فناوریشهری،  و  دیجیتال  می های  توضیح  محیطی  به  های  معاصر  شهر  چگونه  که  دهد 
طور مداوم های هوشمند بهها، حسگرها، نمایشگرها و سامانهمحیطی تبدیل شده است که در آن داده

می ارزیابی  و  هدایت  ثبت،  را  شهروندان  فناوریرفتار  این  اگرچه  پایداری،  کنند.  افزایش  هدف  با  ها 
یافتهبهره توسعه  زندگی  کیفیت  و  هموری  اما  می اند،  اضافهزمان  دائمی،  نظارت  احساس  بار  توانند 

با محیط از تعامل مستمر  نیز تقویاطلاعاتی و خستگی ناشی  را  این منظر،  های دیجیتال  از  کنند.  ت 
 شود. تنها در صفحه نمایش، بلکه در خود فضای شهری نیز بازتولید می فرسودگی دیجیتال نه

تر تر و انسانیکند که آیا شهر سبز و هوشمند الزاماً شهری آرامدر ادامه، نویسنده این پرسش را مطرح می 
شکل فناوری،  آنکه  یا  میاست  وارد  شهری  زندگی  به  را  کنترل  و  فشار  از  جدیدی  با های  فصل  کند. 

داند زیست و سیاست میای از روابط میان انسان، فناوری، محیطای، شهر را شبکهرشتهرویکردی میان
گیرد. اهمیت این فصل دهد که تجربه روزمره شهروندان تحت تأثیر این تعاملات شکل می و نشان می

دهد و  را از فضای کار و رسانه به مقیاس شهر گسترش می  در آن است که مفهوم فرسودگی دیجیتال
تواند در کاهش یا تشدید فشارهای روانی ناشی از  دهد که طراحی فضاهای عمومی نیز مینشان می

کند که علاوه  اتصال دائمی نقش داشته باشد. در نتیجه، نویسنده بر ضرورت طراحی شهرهایی تأکید می
 بر کارآمدی فناورانه، امکان سکون، تمرکز، استراحت و تجربه انسانی فضا را نیز حفظ کنند.

 های ذهن آگاهی دیجیتال: مادیت انرژی به عنوان کار در فناوریAmaZenآرام باشید و : ۹فصل 

هایی که با وعده  پردازد: فناوریهای فرهنگ دیجیتال معاصر میترین تناقض فصل نهم به یکی از مهم
شوند، چگونه خود به بخشی از چرخه فرسودگی دیجیتال  آرامش عرضه می  کاهش استرس و افزایش

می  اپلیکیشنتبدیل  بررسی  با  نویسنده  ساعت شوند.  سلامت،  پایش  ابزارهای  مدیتیشن،  های  های 
ها نه یک وضعیت دهد که مفهوم »انرژی« در این پلتفرمآگاهی، نشان میهای ذهنهوشمند و فناوری

شوند خواب،  شود. کاربران تشویق میسازی تلقی می طبیعی، بلکه نوعی سرمایه قابل مدیریت و بهینه 
ای کارآمدتر گیری و مدیریت کنند تا به نسخهضربان قلب، تمرکز، تنفس و حتی احساسات خود را اندازه

تجربه   آگاهی از یکشود و ذهنوری ادغام میاز خود تبدیل شوند. در نتیجه، آرامش نیز در منطق بهره
داده فعالیتی  به  می شخصی  تبدیل  سنجش  قابل  و  طعنهمحور  عنوان  انتخاب  با  فصل  آمیز شود. 

AmaZenکند؛ جایی که حتی استراحت نیز  ، به پیوند میان فرهنگ آرامش و اقتصاد پلتفرمی اشاره می
های رفاه  دهد که فناوریگیرد. این تحلیل نشان میدر خدمت افزایش عملکرد فردی و اقتصادی قرار می

سازی  زمان منطق نظارت، خودپایش و بهینهای مثبت ایجاد کنند، اما همتوانند تجربهدیجیتال، اگرچه می
 کنند.مستمر را نیز بازتولید می



 
 

را مطرح می در بخش دوم، نویسنده مفهوم »انرژی به کار«  دهد که مدیریت کند و توضیح می مثابه 
به مسئولیتی فردی تبدیل شده است. اگر فرد احساس خستگی یا فرسودگی   انرژی در فرهنگ دیجیتال

راه از  کند،  استفاده  بلکه  پلتفرمی،  فشارهای  کاهش  یا  کاری  ساختارهای  اصلاح  نه  غالب  حل 
شود. این رویکرد،  آگاهی و ابزارهای پایش سلامت معرفی می های ذهنهای بیشتر، تمریناپلیکیشن

وظیفه مسئله به  را  تبدیل می ای ساختاری  اقتصادی  ای شخصی  و  اجتماعی  عوامل  از  را  توجه  و  کند 
های  دهد فناوریسازد. اهمیت این فصل در آن است که نشان میتولیدکننده فرسودگی منحرف می

داری دیجیتال باشند؛ منطقی  توانند بخشی از منطق سرمایهسلامت دیجیتال، در کنار مزایای خود، می
کند. از این منظر، نویسنده خواستار نگاهی مراقبت از خود را نیز به شکلی از کار تبدیل می   که حتی

کند که آرامش پایدار تنها از طریق ابزارهای فناورانه  انتقادی به مفهوم رفاه دیجیتال است و تأکید می
 های سازماندهی کار، زمان و زندگی روزمره است. شود، بلکه مستلزم بازنگری در شیوهحاصل نمی

 رفت و آمد مجازی به عنوان یک راه حل دیجیتال: ۱۰فصل 

ای پیدا کرده است: حذف پردازد که پس از گسترش دورکاری اهمیت ویژهای میفصل دهم به پدیده 
کنند که اگرچه دورکاری زمان و  وآمد میان خانه و محل کار. نویسندگان استدلال میمسیر روزانه رفت

ترین مرزهای روانی میان زندگی شخصی و زمان یکی از مهموآمد را کاهش داده، اما همرفت   هزینه
 Virtualوآمد مجازی« یا  ای را نیز از بین برده است. در پاسخ به این وضعیت، مفهوم »رفت فعالیت حرفه 
Commute   های آگاهانه که آغاز و پایان روز کاری را از یکدیگر ای از فعالیتشود؛ مجموعهمطرح می
های های کاری، تغییر فضای فیزیکی یا انجام آیینروی کوتاه، خاموش کردن اعلانکنند. پیادهمتمایز می

کنند ذهن خود را از وضعیت کاری خارج هایی از این راهکارها هستند که به افراد کمک می روزمره، نمونه
توانند نقش مهمی در های ساده میییندهد که این آکرده و وارد فضای شخصی شوند. فصل نشان می

 کاهش فشار روانی، افزایش تمرکز و جلوگیری از فرسودگی ناشی از اتصال دائمی ایفا کنند.

جایی مکانی نبود، بلکه نوعی گذار  وآمد سنتی، صرفاً جابهدهند که رفتدر ادامه، نویسندگان توضیح می
شد. حذف این مرحله موجب شده است بسیاری  ذهنی میان دو نقش اجتماعی متفاوت محسوب می 

اند. از این رو،  از کارکنان احساس کنند همیشه در حال کار هستند، حتی زمانی که از رایانه فاصله گرفته
و »رفت  روانی  مرزهای  بازسازی  برای  ابزاری  بلکه  زمان،  مدیریت  تکنیک ساده  نه یک  وآمد مجازی« 

های ت این فصل در آن است که برخلاف بسیاری از فصلاجتماعی در عصر کار دیجیتال است. اهمی
کتاب که بر نقد ساختارهای فرسودگی تمرکز دارند، راهکاری عملی و در عین حال مبتنی بر پژوهش برای  

کنند که بازگرداندن ریتم، فاصله و  دهد. نویسندگان تأکید میکاهش پیامدهای اتصال دائمی ارائه می



 
 

های کاری  وقفه به زندگی روزمره، بخشی اساسی از تحقق رفاه دیجیتال و حفظ سلامت روان در محیط
 آینده خواهد بود. 

 آزمایش با خستگی: گفتگویی در یک میزگرد : ۱۱فصل 

وگویی جمعی جای ارائه یک مقاله پژوهشی، گفتگیرد و بهفصل یازدهم از ساختار رایج کتاب فاصله می
اعضای   لی  Fuck Healing (?) Collectiveمیان  قرار میو  اختیار خواننده  در  را  کوپیتز  این  ندا  دهد. 

می گفت تلاش  بهوگو  صرفاً  نه  را  دیجیتال  فرسودگی  تجربه  بلکه  کند  مطالعه،  برای  موضوعی  عنوان 
هایی درباره خستگی،  کنندگان با طرح پرسشای زیسته و مشترک بازخوانی کند. شرکتعنوان تجربهبه

می نشان  استراحت،  امکان  و  مقاومت  با  مراقبت،  مقابله  برای  رایج  راهکارهای  از  بسیاری  که  دهند 
اند. آنان مفهوم »درمان« را نیز سازی گرفتار شدهوری و خودبهینهفرسودگی، خود در همان منطق بهره

اجتماعیکشند و استدلال میبه چالش می اقتصادی،  فرسودگی در ساختارهای  ریشه  اگر  که  و    کنند 
های ساده خودیاری آن را برطرف کرد.  های فردمحور یا نسخهتوان با توصیهفناورانه نهفته باشد، نمی

ترتیب، فصل فضایی انتقادی برای بازاندیشی درباره رابطه میان مراقبت از خود، فناوری و قدرت بدین
 خواند. کند و خواننده را به مشارکت در این تأمل نظری فرامی ایجاد می

های تازه مراقبت تأکید دارد.  وگو بر اهمیت کنش جمعی، همبستگی و خلق شیوهبخش پایانی گفت 
گذارد، اعضای این  ای که مسئولیت مقابله با فرسودگی را بر دوش کاربران میبرخلاف نگاه فردگرایانه

وانند به اشکالی تگویی میکنند که استراحت، سکوت، کندی و حتی ناتوانی در پاسخوگو پیشنهاد میگفت
های پیشین، کمتر  از مقاومت در برابر فرهنگ اتصال دائمی تبدیل شوند. این فصل در مقایسه با بخش

های زیستن  پردازد و بیشتر خواننده را به تأمل درباره شیوهبه تحلیل یک فناوری یا پلتفرم مشخص می
کند. اهمیت آن در این است که کتاب را از سطح تشخیص مسئله فراتر  در عصر دیجیتال دعوت می

وگو درباره اشکال جدید همدلی، مراقبت جمعی و بازتعریف رابطه انسان با فناوری  برد و امکان گفتمی 
های واقعی کاربران ایجاد  سازد. در نتیجه، این فصل پلی میان مباحث نظری کتاب و تجربهرا فراهم می

بیش از هر چیز، به بازسازی روابط اجتماعی و فرهنگی  دهد که آینده رفاه دیجیتال، کند و نشان میمی 
 وابسته است. 

 های دیجیتالمربیگری مینیمالیسم دیجیتال: تلاش برای حفظ رسانه: ۱۲فصل 

پردازد  های اخیر، یعنی »مینیمالیسم دیجیتال«، میهای پرطرفدار سال فصل دوازدهم به یکی از جریان 
کنند که گرایش روزافزون به کاهش  کند. نویسندگان استدلال میو آن را از منظری انتقادی بررسی می

های اجتماعی، صرفاً  ها یا مدیریت زمان حضور در شبکههای دیجیتال، حذف اپلیکیشناستفاده از رسانه



 
 

یک انتخاب فردی یا سبک زندگی نیست، بلکه به بازاری جدید برای تولید محتوا، آموزش و مشاوره  
ها و خدمات آموزشی، ها، کارگاهها، کتابیمالیسم دیجیتال با ارائه دورهتبدیل شده است. مربیان مین

وری بیشتری  های دیجیتال خود، آرامش، تمرکز و بهرهتوانند با تغییر عادتدهند که کاربران می وعده می
می نشان  فصل  حال،  این  با  آورند.  دست  توصیهبه  این  اجرای  که  زمان،  دهد  صرف  نیازمند  نیز  ها 

ریزی، خودنظارتی و تلاش مستمر است. در نتیجه، حتی فرآیند فاصله گرفتن از فناوری نیز به  برنامه
تبدیل می  از »کار«  الگوهای مصرف شکلی  رفتار، احساسات و  شود؛ کاری که مستلزم مدیریت دائمی 

 بدل شود.   ای از فشار روانیتواند خود به منبع تازهای است و به همین دلیل می رسانه

دهند که  گیری از ادبیات مطالعات رسانه و کار دیجیتال، توضیح میدر بخش دوم، نویسندگان با بهره
فرسودگی،   تولیدکننده  ساختارهای  نقد  جای  به  موارد  از  بسیاری  در  دیجیتال  مینیمالیسم  صنعت 

کند. در این روایت، اگر فرد همچنان دچار استرس یا خستگی  مسئولیت را به دوش کاربران منتقل می 
ها یا فرهنگ  شود، نه در منطق پلتفرموجو می ها جستباشد، علت در ضعف او برای مدیریت رسانه

کند و توجه را از اصلاح  ای فردی تبدیل میای اجتماعی را به پروژهاتصال دائمی. این رویکرد، مسئله
دهد حتی  سازد. اهمیت این فصل در آن است که نشان مییساختارهای اقتصادی و فناورانه منحرف م

توانند در چارچوب همان اقتصاد  اند، میهایی که با هدف کاهش وابستگی به فناوری شکل گرفتهجنبش 
کنند که در  وری عمل کنند. از این منظر، نویسندگان بر ضرورت رویکردی تأکید میتوجه و فرهنگ بهره

های پلتفرمی و هنجارهای سازمانی را نیز در دستور کار  کنار اصلاح رفتارهای فردی، تغییر در سیاست
 قرار دهد.  

های در حال انجام: ویدیوهای صنایع دستی، کار زنان و جوامع  شده برای فعالیتزمان تعیین: ۱۳فصل 
 مراقبت آنلاین 

دهد  پردازد و نشان مین زنان میدستی و جوامع آنلایفصل سیزدهم به فضای ویدئوهای آموزش صنایع
های  گیری شبکههای هنری، به بستری برای شکل که این فضاها، فراتر از محیطی برای یادگیری مهارت 

 Work in Progressاند. نویسنده با تمرکز بر مفهوم  حمایت اجتماعی و مراقبت جمعی تبدیل شده 
(WIP)وگو، همدلی های هنری، فرصتی برای گفتگذاری مراحل ناتمام پروژهدهد که اشتراک، توضیح می

های دیجیتال که بر نمایش نتایج کامل  کند. برخلاف بسیاری از پلتفرمو تعامل میان کاربران فراهم می
کنند. با  های نهایی تأکید دارند، این جوامع ارزش فرایند، تجربه و مشارکت را برجسته میو موفقیت 

گویی به مخاطبان، مدیریت جامعه آنلاین که تولید مستمر محتوا، پاسخ دهداین حال، فصل نشان می
قابل  انرژی  و  زمان  نیازمند صرف  فعال،  حفظ حضور  بهو  است؛  همتوجهی  که  زنانی  برای  زمان  ویژه 



 
 

زمان  های خانوادگی، شغلی و مراقبتی را نیز بر عهده دارند. در نتیجه، فعالیت در این فضاها هممسئولیت
 تواند منبع حمایت و عاملی برای افزایش بار کاری باشد.  می 

دهد که بخش مهمی از  پردازد و توضیح میدر ادامه، نویسنده به مفهوم »کار مراقبتی دیجیتال« می 
و   همدلی  تشویق،  تعلق،  احساس  ایجاد  در  بلکه  آموزشی،  محتوای  تولید  در  نه  جوامع،  این  ارزش 

اما  پشتیبانی عاطف آنلاین دارد،  اگرچه نقش مهمی در تداوم جوامع  کار،  این نوع  ی میان اعضاست. 
شود. اهمیت فصل در آن است  گذاری میعنوان شکلی از کار ارزشماند و کمتر بهاغلب نامرئی باقی می

دهد که  سازد و نشان میهای دیجیتال و اقتصاد عاطفی را آشکار میکه پیوند میان جنسیت، رسانه
های  فرسودگی دیجیتال تنها نتیجه استفاده بیش از حد از فناوری نیست، بلکه به توزیع نابرابر مسئولیت

کند که طراحی فضاهای  مراقبتی و عاطفی نیز ارتباط دارد. نویسنده در نهایت بر این نکته تأکید می
گونه به  باید  تقویتدیجیتال  را  اجتماعی  و حمایت  که مشارکت، همدلی  باشد  بی  ای  این کند،  آنکه 

 ای از فرسودگی برای کاربران تبدیل شوند. ها به منبع تازهمسئولیت

 به عنوان یک درمان دیجیتال ASMRصداهای تأثیرگذار: : ۱۴فصل 

های  پردازد؛ محتوایی که با استفاده از صداهای آرام، نجوا، ضربهمی  ASMRفصل چهاردهم به پدیده  
کند. نویسنده این  های شنیداری، احساس آرامش و آسودگی را در مخاطبان ایجاد میملایم و محرک

ها  دهد که میلیونکند و نشان میترین اشکال »درمان دیجیتال« بررسی میعنوان یکی از مهمپدیده را به
های  کاهش اضطراب، بهبود خواب و مقابله با استرس  برای  ASMRکاربر در سراسر جهان از ویدئوهای  

تنها    ASMRکند که موفقیت گسترده  کنند. این فصل استدلال میناشی از زندگی دیجیتال استفاده می
ایجاد احساس صمیمیت،  های صوتی آن محدود نمیبه ویژگی در  این محتوا  توانایی  به  بلکه  شود، 

بار اطلاعاتی  حضور و مراقبت نیز وابسته است. در فضایی که کاربران پیوسته با سرعت، رقابت و اضافه
گیری موقت از ریتم پرشتاب فرهنگ اند، تجربه شنیدن صداهای آرام و تعاملات کند، نوعی فاصلهمواجه

های روانی  به ابزاری برای بازسازی تمرکز و کاهش تنش   ASMRکند. از این منظر،  دیجیتال فراهم می
 .  شودتبدیل می 

صرفاً راهکاری    ASMRکند که آیا  در بخش دوم، نویسنده با نگاهی انتقادی این پرسش را مطرح می
شود. تولیدکنندگان  درمانی برای مقابله با فرسودگی است یا خود بخشی از اقتصاد پلتفرمی محسوب می

طور مداوم ویدئوهای جدید منتشر کنند، با مخاطبان تعامل داشته باشند و  این محتوا نیز ناگزیرند به
ها حضور فعال داشته باشند. بنابراین، حتی محتوایی که با هدف آرامش در رقابت الگوریتمی پلتفرم

شود، درون همان ساختار اقتصادی قرار دارد که یکی از عوامل اصلی فرسودگی دیجیتال به  تولید می 
داری  فصل در آن است که پیچیدگی رابطه میان فناوری، مراقبت و سرمایه  رود. اهمیت اینشمار می



 
 

طور کامل از منطق  توانند بههای دیجیتال نیز نمیدهد که درمانکند و نشان میدیجیتال را آشکار می
ای واقعی از آرامش تواند تجربهمی  ASMRگیرد که  ها جدا باشند. نویسنده در نهایت نتیجه می پلتفرم

ای پرداخت که  ایجاد کند، اما برای مقابله پایدار با فرسودگی، باید به اصلاح شرایط اجتماعی و فناورانه
 اند.  این نیاز روزافزون به آرامش را به وجود آورده

 فرسودگی دیجیتال و مدافعان حقوق بشر: ۱۵فصل 

های فعالیت اجتماعی،  ترین حوزهاز حساس  فصل پایانی کتاب، مفهوم فرسودگی دیجیتال را به یکی
دهد که برای مدافعان  نا آنستیس نشان میدهد. سیهیعنی کنشگری و دفاع از حقوق بشر، پیوند می

های  شوند. از یک سو، شبکهزمان فرصت و تهدید محسوب می های دیجیتال همحقوق بشر، فناوری
ها،  دهی کمپینها و ابزارهای ارتباطی امکان مستندسازی نقض حقوق بشر، سازمانرساناجتماعی، پیام

کنند؛ اما از سوی دیگر، همین فضاها  المللی را فراهم میهای بینبسیج افکار عمومی و ارتباط با شبکه
آنان را در معرض نظارت، آزار آنلاین، حملات سایبری، تهدیدهای امنیتی، انتشار اطلاعات نادرست و  

دهند. در چنین شرایطی، فرسودگی دیجیتال دیگر صرفاً به معنای خستگی یفشار روانی مداوم قرار م
ای و روزمره افرادی تبدیل ناشی از استفاده بیش از حد از فناوری نیست، بلکه به بخشی از تجربه حرفه

شود که برای دفاع از حقوق دیگران، ناچارند همواره در فضای دیجیتال حضور داشته باشند. این  می 
می  نشان  می فصل  افزایش  را  کنشگری  اثربخشی  اگرچه  دائمی،  اتصال  که  هزینهدهد  اما  های  دهد، 

 کند. توجهی نیز بر فعالان مدنی تحمیل می عاطفی، شناختی و امنیتی قابل 

کند که حمایت از مدافعان حقوق بشر در عصر دیجیتال نباید تنها به  در ادامه، نویسنده استدلال می
های فنی محدود شود، بلکه باید سلامت روان، حق  ت سایبری یا آموزش مهارتتأمین ابزارهای امنی

های کنشگری عنوان بخشی از زیرساختهای حمایتی نیز بهاستراحت، حق قطع ارتباط و ایجاد شبکه
پایدار مورد توجه قرار گیرند. این فصل، فرسودگی دیجیتال را نه یک ضعف فردی، بلکه پیامد مستقیم 

گویی و حضور مستمر را بر  داند که مسئولیت نظارت، پاسخساختارهای فناورانه، سیاسی و اقتصادی می
دهند. از این منظر، حفاظت از حقوق بشر در عصر دیجیتال، مستلزم حفاظت از  دوش کنشگران قرار می

دارد: مسئله    خودِ مدافعان حقوق بشر نیز هست. انتخاب این موضوع برای فصل پایانی، پیام روشنی
بهره یا  فردی  رفاه  به  کاری محدود نمیفرسودگی دیجیتال صرفاً  کیفیت مشارکت  وری  به  بلکه  شود، 

ای گره خورده  های اجتماعی و حتی آینده دموکراسی و حقوق بشر در جهان شبکهمدنی، تداوم فعالیت 
 است.

 :بندی کتابجمع



 
 

 Digital Exhaustion: Burnout, Fatigue, and Overload in the Age of Constantکتاب  
Connectivity   دهد:  ترین پیامدهای عصر دیجیتال ارائه میای از یکی از مهمرشتهتصویری جامع و میان

فرسودگی ناشی از اتصال دائمی. برخلاف رویکردهای متداول که خستگی دیجیتال را نتیجه استفاده  
فناوری می  از  کاربران  نشان مینادرست  این مجموعه  فرسودگی محصول ساختارهای  دانند،  که  دهد 

را سازمان کنند. نویسندگان با  دهی میاقتصادی، فرهنگی، فناورانه و سیاسی است که زندگی روزمره 
های آموزش آنلاین گرفته  های ویدئویی و سامانهبررسی موضوعاتی متنوع، از ایمیل، اینفلوئنسرها، بازی

فناوری لیتیوم،  استخراج  ذهنتا شهرهای هوشمند،  دورکاری،  های  کنشگری حقوق    ASMRآگاهی،  و 
ای چندبعدی است و در تمامی سطوح تجربه انسانی،  کنند که فرسودگی دیجیتال پدیدهبشر، اثبات می 

تا محیط کنار  از بدن و ذهن گرفته  زیست و نهادهای اجتماعی، حضور دارد. این تنوع موضوعی، در 
شناسی فناوری شاخص در مطالعات رسانه، فرهنگ دیجیتال و جامعه  انسجام نظری کتاب، آن را به اثری

 تبدیل کرده است. 

از توصیه گرفتن  یا »کاهش های سادهنقطه قوت اصلی کتاب، فاصله  انگارانه درباره »مدیریت زمان« 
دهند که  های ساختاری فرسودگی است. نویسندگان نشان میاستفاده از تلفن همراه« و تمرکز بر ریشه

ها،  شود، بلکه نیازمند بازنگری در طراحی پلتفرم حل این مسئله صرفاً در تغییر رفتار کاربران خلاصه نمیراه
های مراقبت فردی و جمعی است. در عین  های سازمانی، حقوق دیجیتال، فرهنگ کار و شیوهسیاست

نمی بسنده  نقد وضعیت موجود  به  تنها  کتاب  مفاهیمی حال،  با طرح  و  ارتباط،   کند  قطع  مانند حق 
تر ترسیم  ای متعادل هایی برای آیندهمراقبت جمعی، رفاه دیجیتال و بازسازی مرز میان کار و زندگی، افق

رو،  می  این  از  رسانه،  نه  Digital Exhaustionکند.  مطالعات  پژوهشگران  برای  ارزشمند  منبعی  تنها 
جامعه سیاستارتباطات،  و  دیجیتال  انسانی  علوم  مدیران،  شناسی،  برای  بلکه  است،  فناوری  گذاری 

اند  ها، فعالان مدنی و همه افرادی که در زندگی روزمره با پیامدهای اتصال دائمی مواجهطراحان پلتفرم
 رود. برانگیز و کاربردی به شمار مینیز اثری تأمل

 سیاستی:  هایو یافته بندیجمع

بلکه  نشان میکتاب   فناوری نیست،  از  از حد  پیامد استفاده بیش  که فرسودگی دیجیتال صرفاً  دهد 
های دیجیتال و الگوهای نوین  نتیجه تعامل میان اقتصاد پلتفرمی، فرهنگ اتصال دائمی، طراحی سامانه

پلتفرم بررسی  با  نویسندگان  است.  زندگی  و  شبکهکار  آنلاین،  آموزش  ارتباطی،  اجتماعی،  های  های 
فناوریبازی دیجیتال، شهرهای هوشمند،  نشان میهای  دیجیتال،  کنشگری  و  که  های سلامت  دهند 

دیجیتال تبدیل شده بار اطلاعاتی و فرسودگی به بخشی از تجربه زیسته کاربران در عصر  خستگی، اضافه
پذیر نیست، بلکه نیازمند است. از این منظر، کاهش فرسودگی تنها از طریق تغییر رفتار فردی امکان



 
 

دیجیتال، محیطسیاست فناوری، حقوق  در حوزه طراحی  با  گذاری  کتاب  است.  آموزش  و  کاری  های 
تأکید بر مفاهیمی مانند »حق قطع ارتباط«، رفاه دیجیتال و مراقبت جمعی، چارچوبی برای بازاندیشی  

 دهد.ای ارائه میدر رابطه میان انسان، فناوری و کیفیت زندگی در جامعه شبکه

   های ملی برای رفاه دیجیتالتدوین سیاست  (1

عنوان یک مسئله سیاستی در حوزه کار، آموزش و سلامت شناخته شود و  فرسودگی دیجیتال باید به
   از اتصال دائمی تدوین شود. های ملی برای ارتقای رفاه دیجیتال و کاهش فشار ناشیبرنامه

  رسمیت شناختن حق قطع ارتباطبه (2

توانند با تعیین مرزهای مشخص میان زمان کار و استراحت، از گسترش فرهنگ ها و نهادها میسازمان
 . پذیری دائمی جلوگیری کرده و سلامت کارکنان را ارتقا دهنددسترس

   های دیجیتالمحور پلتفرمطراحی انسان (3

های غیرضروری، مدیریت بار شناختی و توجه به تجربه  ها و خدمات دیجیتال باید با کاهش اعلانپلتفرم
 .بار اطلاعاتی جلوگیری کنندکاربری، از ایجاد خستگی و اضافه

   های آموزشی دیجیتال بازنگری در محیط (4

پذیری و کاهش های آموزش آنلاین باید علاوه بر کارآمدی آموزشی، اصول رفاه دیجیتال، انعطافسامانه
 .و استادان را نیز در طراحی خود لحاظ کنند فشار روانی دانشجویان

 میتوجه به سلامت شغلی در اقتصاد پلتفر  (5

هایی فعالیت اینفلوئنسرها، تولیدکنندگان محتوا، استریمرها و سایر مشاغل دیجیتال نیازمند سیاست
 .برای حمایت از سلامت روان، امنیت شغلی و ایجاد تعادل میان کار و زندگی است

  توسعه سواد دیجیتال با رویکرد کیفیت زندگی (6

های فنی متمرکز باشد، بلکه باید مدیریت توجه، استفاده  آموزش سواد دیجیتال نباید صرفاً بر مهارت
 . ها و ایجاد تعادل میان زندگی آنلاین و آفلاین را نیز در بر گیردآگاهانه از رسانه

   گذاری فناوریای در سیاسترشتهتقویت رویکردهای میان (7



 
 

سلامت،    های فناوری،دهد که مواجهه با فرسودگی دیجیتال مستلزم همکاری حوزهتجربه کتاب نشان می
گذاری عمومی است تا راهکارهایی جامع و پایدار برای ارتقای کیفیت زندگی  آموزش، فرهنگ و سیاست

 . دیجیتال تدوین شود 

 نقاط قوت کتاب:

 :ای به فرسودگی دیجیتال رشتهارائه رویکردی جامع و میان -۱

بهمهم آن  بررسی  و  دیجیتال  به مسئله خستگی  فردمحور  نگاه  از  عبور  کتاب،  قوت  نقطه  عنوان  ترین 
با ترکیب مطالعات رسانه، جامعهپدیده  فناورانه است. کتاب  فناوری، ای اجتماعی، فرهنگی و  شناسی 

و سیاست دیجیتال  فرهنگ  کار،  میمطالعات  نشان  نتیجه  گذاری،  صرفاً  دیجیتال  فرسودگی  که  دهد 
استفاده زیاد از فناوری نیست، بلکه محصول ساختارهای پلتفرمی، اقتصاد توجه و فرهنگ اتصال دائمی  

ارزشمند برای پژوهشگران حوزه فناوری و جامعه معاصر تبدیل کرده    است. این رویکرد، کتاب را به اثری
 است.

 :پیوند میان تجربه روزمره کاربران و ساختارهای کلان فناوری -۲

های  های شخصی مانند خستگی ایمیل، فشار شبکههای برجسته کتاب، ارتباط دادن تجربهیکی از ویژگی
از بازی استفاده  با ساختارهای بزرگاجتماعی، دورکاری و  فناورانه است.  های دیجیتال  اقتصادی و  تر 

شناختی نیست، بلکه با  ای رواندهند که احساس فرسودگی کاربران صرفاً مسئلهنویسندگان نشان می
 داری دیجیتال ارتباط دارد. ها، سازماندهی کار و منطق سرمایهطراحی پلتفرم

 : های مختلف زندگی دیجیتال تنوع موضوعی و پوشش حوزه -۳

بازی اینفلوئنسرها،  آنلاین،  آموزش  مانند  موضوعاتی  بررسی  با  فناوریکتاب  ویدئویی،  های های 
شهرهاذهن فرسودگی  آگاهی،  مختلف  ابعاد  از  گسترده  تصویری  بشر،  حقوق  کنشگری  و  هوشمند  ی 

ارائه می رفته و به  دیجیتال  فراتر  کار و رسانه  از محیط  تنوع باعث شده مفهوم فرسودگی  این  دهد. 
 ای مرتبط با سبک زندگی، فرهنگ و سیاست تبدیل شود.مسئله

 : های فردمحورحلارائه نگاه انتقادی به راه -۴

کتاب یکی از نقاط قوت خود را در نقد رویکردهایی دارد که کاهش فرسودگی را صرفاً به مدیریت شخصی 
کنند. نویسندگان با طرح مفاهیمی مانند »حق قطع ارتباط«  زمان یا کاهش مصرف فناوری محدود می



 
 

های سازمانی، طراحی فناوری و ساختارهای اجتماعی تأکید  و رفاه دیجیتال، بر ضرورت تغییر در سیاست
 کنند.می 

 نقدهای اصلی کتاب:

 :تمرکز کمتر بر راهکارهای عملی و سیاستی -۱

عمیقی تحلیل  کتاب  می  اگرچه  ارائه  دیجیتال  فرسودگی  تولید  عوامل  بخشاز  برخی  در  اما  ها  دهد، 
برای سیاست ارائه  گذاران، سازمانپیشنهادهای عملی  یافته است.  توسعه  کمتر  فناوری  ها و طراحان 

مشخصچارچوب پلتفرم های  مدیریت  برای  تنظیم تر  محیطها،  اصلاح  و  دیجیتال  کاری  گری  های 
 توانست ارزش کاربردی کتاب را افزایش دهد. می 

 :ها به دلیل تنوع موضوعیپراکندگی نسبی فصل -۲

ها ارتباط  گستردگی موضوعات کتاب یکی از نقاط قوت آن است، اما در عین حال باعث شده برخی فصل
نظری مستقیم کمتری با یکدیگر داشته باشند. تمرکز بیشتر بر یک چارچوب تحلیلی مشترک میان همه  

 توانست انسجام نظری کتاب را تقویت کند.ها میفصل 

 :های فرهنگی و جغرافیاییتوجه محدود به تفاوت -۳

زی تحلیلبخش  از  تجربهادی  بر  کتاب  توسعههای  کشورهای  محیطهای  و  غربی  یافته  دیجیتال  های 
توانست نشان دهد  ویژه کشورهای در حال توسعه، میمتمرکز است. بررسی تجربه جوامع مختلف، به

 کند.های اقتصادی، فرهنگی و زیرساختی تغییر میکه فرسودگی دیجیتال چگونه تحت تأثیر تفاوت

 :های نوظهور آیندهپرداخت محدود به فناوری -۴

ها و زندگی دیجیتال، موضوعاتی مانند هوش مصنوعی مولد، دستیارهای  با وجود توجه کتاب به پلتفرم
توسعه واقعیت  الگوریتمهوشمند،  نقش  و  داده  اقتصاد  کمتر  یافته،  فرسودگی  تولید  در  های هوشمند 

.تری به کتاب بدهدنگرانهانداز آیندهتوانست چشمها میاند. توجه بیشتر به این حوزهبررسی شده



 

 


