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اگـــر اغلـــب متوجه می شـــوید که حواســـتان  از 
کارتان پرت می شـــود، بایـــد Freedom را امتحان کنید تا تمرکز 
خود را دوباره به دســـت آورید. این روزهـــا اجتناب از حواس پرتی 
در حین کار آســـان نیســـت. ایمیل ها و اعان های رســـانه های 
اجتماعی اغلب تمرکز شـــما را مختل می کنند و چیزی که شبیه 
یـــک چک این ســـریع اســـت، معمولاً بـــه یک ســـوراخ خرگوش 
اهمـــال کاری تبدیـــل می شـــود. به همین دلیل اســـت که شـــما 

همیشـــه فکر می کنید که هرگـــز کاری را انجـــام نمی دهید.
خوشـــبختانه، چند برنامـــه وجـــود دارد که می تواند به شـــما در 
مدیریـــت عوامل حواس پرتی و جلوگیـــری از به تعویق انداختن 
کمک کند. Freedom اپلیکیشـــنی اســـت که این کار را بخوبی 

انجـــام می دهد.
Freedom یک ابزار بهره وری اســـت که دسترســـی به برنامه ها 
و وب ســـایت های حواس پرتی را در زمانی که می خواهید روی کار 
تمرکز کنید، مســـدود می کند. برنامه ای است که تایمر بهره وری 
را با لیســـت های بلوک سفارشـــی ترکیب می کند. ایـــن برنامه از 
یک تایمر برای ضبط جلسات اســـتفاده می کند. شما می توانید 
ایـــن را در لحظه تنظیم کنیـــد یا برنامه ای تنظیم کنیـــد تا به طور 

خودکار فعال شود.
وقتـــی هر جلســـه را شـــروع می کنید، لیســـت های باک شـــما 
فعـــال خواهند بود. بســـته به کار خـــود می توانید لیســـت های 
بلـــوک سفارشـــی را برای جلســـات مختلف ایجاد کنیـــد. پس از 
راه اندازی اولیـــه، فقط تایمر را راه اندازی کنیـــد و Freedom به 
طور خودکار اعان ها و دسترســـی به ســـایت ها یـــا برنامه هایی 

را کـــه مشـــخص کرده اید مســـدود می کند.
ایـــن برنامه به شـــما کمـــک می کند کارهـــای بیشـــتری را انجام 
دهیـــد و به ســـرعت متوجه خواهید شـــد که قبل از اســـتفاده از 

آن چقـــدر زمان تلـــف کرده اید.

                 نحوه استفاده
 Freedom همـــراه با یـــک دوره آزمایشـــی رایگان اســـت که به 
شـــما اجازه هفت جلســـه مســـدود کـــردن رایـــگان را می دهد. 
برای این جلســـات نیـــز نیازی به ارائـــه اطاعـــات کارت اعتباری 
نداریـــد. این جلســـات رایـــگان باید کافی باشـــد تا به شـــما ایده 
بدهـــد که آیا این برنامه برای شـــما ارزش دارد یا خیر. اگر از برنامه 
لـــذت می برید، می توانید برای ســـرویس اشـــتراک آنها ثبت نام 
کنید. هزینـــه آن 8.۹۹ دلار در ماه یا 3۹.۹۹ دلار در ســـال اســـت. 
مدل ســـالانه مقـــدار زیادی پول نقـــد را برای شـــما صرفه جویی 
می کنـــد کـــه حـــدود 3.33 دلار در مـــاه هزینـــه دارد. همچنین 
می توانیـــد با پرداخـــت یک بـــار هزینـــه 12۹.۹۹ دلاری نرم افزار را 
به طـــور کامل خریـــداری کنید. بـــا این حال، ایـــن قیمت اغلب 
بـــه دلیل فـــروش تغییر می کنـــد. نســـخه پریمیوم ایـــن برنامه 
همچنیـــن ویژگی های اضافـــی مانند عملکرد در دســـتگاه های 

نامحدود، جلسات تکرارشونده، زمان بندی پیشرفته و فوکوس 
موســـیقی را بـــاز می کند. و اگر متوجه شـــدید که بـــرای کمک به 
آرامـــش و تمرکز به انواع خاصی از صداها و موســـیقی نیاز دارید، 
بایـــد این برنامه های پخش موســـیقی را بـــرای کار و مطالعه خود 

بررسی کنید.

  چگونه از برنامه در رایانه خود استفاده کنید
Freedom هـــم در وینـــدوز و هـــم در macOS یکپارچـــه کار 

می کنـــد. در اینجـــا نحـــوه دانلـــود و نصـــب آن آمده اســـت:

   ثبت نام
قبل از دانلود و نصب برنامه، Freedom از شـــما می خواهد که 

ثبت نام کرده و اطاعاتـــی را ارائه دهید.
بـــرای شـــروع بـــه وب ســـایت رســـمی Freedom برویـــد و ایمیـــل 

خـــود را وارد کنیـــد.
ســـپس ســـایت از شـــما می خواهد که نام و رمز عبور خود را برای 

ثبت نام وارد کنید.
به ســـرعت بـــا صفحه خـــوش آمدگویـــی مواجه خواهید شـــد. 
گزینه هـــای مربوطه را بـــا توجه به مورد اســـتفاده خود بررســـی 

کنیـــد، ســـپس روی Next کلیک کنید.
ســـپس ســـایت در مـــورد برنامه هـــای قیمت گـــذاری به شـــما 
می گوید، اما اگر می خواهید فعـــاً آن را آزمایش کنید، می توانید 

روی شـــروع آزمایشـــی رایگان من کلیک کنید.
پس از آن، روی داشبورد Freedom قرار خواهید گرفت.

   دانلود و نصب
پـــس از ثبـــت نـــام و تصمیم گیـــری در مـــورد طـــرح پرداخـــت، 
می توانیـــد برنامـــه را بـــرای Windows یا macOS از داشـــبورد 
دانلـــود و نصـــب کنیـــد.  از داشـــبورد روی دانلود برنامـــه کلیک و 

دســـتورات روی صفحـــه را دنبـــال کنید تـــا نصب تمام شـــود.
پس از نصب، Freedom همیشـــه در نوار وظیفه شما )ویندوز( 
یـــا نـــوار منـــو )macOS( وجـــود خواهد داشـــت. هر زمـــان که 
دســـتگاه خـــود را راه اندازی کنیـــد، به طـــور خـــودکار راه اندازی 
می شـــود. بـــا اســـتفاده از برنامـــهFreedom در پـــس زمینه کار 
می کنـــد و نمـــادی را در نزدیکی نـــوار وظیفه یا نـــوار منو خواهید 
دیـــد. برای کنتـــرل تنظیمات نیازی به اســـتفاده از خـــود برنامه 
ندارید، زیـــرا این کار از طریـــق داشـــبورد Freedom در مرورگر 

انتخابی شـــما انجام می شـــود.

در گوشـــی هوشـــمند خـــود چند پلتفـــرم داریـــد؟ اینســـتاگرام؟ تلگرام؟ واتســـاپ؟ 
توئیتـــر)x(؟ بلـــه؟ ایتا؟ ســـروش؟ عماً بســـیاری از شـــبکه های اجتماعـــی در اختیار 
شـــما و ذخیره در تلفن همراهتان است به واســـطه اینکه امروز تمامی  امورات شما از 
محل محتواهای تولید شـــده در این پلتفرم ها ســـپری می شـــود؛ از سرگرمی  گرفته تا 
دریافت اخبار و حتی ســـرک کشـــیدن در زندگی و کار فان دوست و همسایه. آمار ها 
نشـــان می دهد ایرانی هـــا هر چند در برهه هـــای زمانی مختلفی از یـــک پلتفرم بیش 
از دیگری اســـتفاده می کنند اما مقصد غایی نداشـــته و تقریباً در هـــر کجا که بتوانند 
عضـــو می شـــوند و محتوا تولیـــد می کنند. این رفتـــار در فضای مجازی موجب شـــده 

ســـبک ســـؤال برانگیز و قابل توجهی رقم بخورد.
مرکـــز پژوهشـــی بتا در ســـال 1400 تعـــداد کاربران تلگـــرام فارســـی را 4۹ میلیون نفر، 
کاربـــران توئیتر)x( فارســـی را 3.2 میلیـــون نفر و کاربران اینســـتاگرام فارســـی را 48 
میلیون نفـــر اعام کرد. همچنین مرکز افکارســـنجی دانشـــجویان ایـــران در همین 
ســـال اعام کـــرد، ۷1.4 درصد از جمعیت بالای 18 ســـال در واتســـاپ، 53.1 درصد در 
اینســـتاگرام، 40.4 درصد در تلگرام، 3 درصد در توئیتر)x(، 1.3 درصد در کاب هاوس، 

8.۶ درصـــد در روبیـــکا و 5.1 درصد در ســـروش فعالیت دارند.
ایـــن اعـــداد گویای این اســـت کـــه از جمعیـــت حـــدود 88 میلیون نفری کشـــور، هر 
کاربـــری حداقـــل در دو پلتفـــرم حضـــور دارد و از قضا خارجی ها بـــه داخلی ها ترجیح 
داده می شـــود. اگر از شـــما بپرســـند کدام پلتفرم را ترجیح می دهید؟ پاســـخ بستگی 
به شـــخصیت و روحیات شـــما در شـــبکه اجتماعی دارد. ممکن است دنبال جمات 
جنجالی باشـــید و ســـراغ توئیتـــر)x( برویـــد. ممکن اســـت دنبال ارســـال فایل های 

حجیم باشـــید و نخواهید ردی از شما باقی بماند و ســـراغ تلگرام بروید. ممکن است 
عاقه مند به اشـــتراک گذاری عکس و فیلم باشـــید و اینســـتاگرام را نام ببرید و غیره. 
امـــا آنچه قابـــل توجه اســـت اینکه ایرانی هـــا مانند عشـــایر دیجیتالی هســـتند که تا 
می تواننـــد در پلتفرم های مختلـــف خیمه می زنند و در هیچ کجا نیز بند نمی شـــوند. 
در واقـــع هیچ مقصد مشـــخصی ندارند و بســـیاری صرفـــاً برای گذران امـــورات تبادل 
محتـــوا در جاهای مختلـــف عضو می شـــوند. از طرفی هیـــچ پلتفرمی  نتوانســـته به 
عنوان شـــاخص ترین در ایران باشـــد و تفاوت اعضای آن با ســـایر رقبایش به شـــکل 
ملموســـی رقم بخورد. تا جایـــی که حتی فیلترینگ نیز نتوانســـته موجب حذف یک 
پلتفـــرم از زندگی دیجیتالی مردم شـــود و اگـــر با محدودیت کاربر و محتـــوا در برهه ای 

مواجـــه بوده امـــا دوباره کاربران خود را به دســـت آورده اســـت.
از طرفـــی به نظر می رســـد این حضور بیش از فعـــال بودن، منفعل اســـت و به عنوان 
مثـــال هیچ رویـــداد و اتفاقی نمی تواند موجب شـــود تـــا کاربر ایرانـــی، پلتفرم خاصی 
را غیرفعـــال کند، تـــا جایی که این بـــاور وجود دارد ممکن اســـت همـــان پلتفرم یک 
زمانـــی دوباره به درد بخورد. در واقع تغییر سیاســـت ها، رویکردهـــا و حتی اتفاقاتی که 
در ســـطح بین الملل در خصوص مدیریت و برنامه های پلتفرم ها شنیده می شود نیز 
نمی توانـــد خیمـــه کاربر ایرانی را جابه جا کند. این در حالی اســـت کـــه به عنوان مثال 
 )x(بعد از اعمال سیاســـت های خاصـــی در خصوص حریم خصوصی کاربـــران توئیتر
گـــروه قابل توجهی از کاربـــران آن را ترک کردند. آیا این انفعال به دلیل این اســـت که 

ما هنوز جایگاه خود را در اتمســـفر دنیای مجـــازی نیافته ایم؟
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 از جمعیت حدود 88 میلیون نفری کشور، هر کاربری 
حداقل در دو پلتفرم حضور دارد و از قضا خارجی ها به 

داخلی ها ترجیح داده می شود
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 Freedom همراه 
با یک دوره آزمایشی 

رایگان است که به 
شما اجازه هفت 

جلسه مسدود کردن 
رایگان را می دهد. 
برای این جلسات 

نیز نیازی به ارائه 
اطلاعات کارت 

اعتباری ندارید. این 
جلسات رایگان باید 
کافی باشد تا به شما 

ایده بدهد که آیا این 
برنامه برای شما ارزش 
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