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ـــان اندیشـــه  ـــه نویســـندگان و صاحب از کلی
دعـــوت می کنیـــم تـــا بـــا ارســـال آثـــار 
کـــردن  غنی تـــر  هرچـــه  در  خـــود 
محتـــوای نشـــریه مـــارا یـــاری دهنـــد.

***
نظـــر  نویســـندگان  نظـــرات  و  آراء 

نیســـت.  نشـــریه 

امروز
همانشنبهی

جادوییاست...

جدید بادوام تر است.
درونی  آگاهی  یک  به  است  لازم  تغییر  شروع  برای 
برسیم. آگاهی درونی به ما این امتیاز را می دهد که 
بپذیریم سرمنشأ آزردگی های ذهنی و اندوه ملال آور 
تنگ  به  را  ما  عادت هایمان  سبب  به  که  روزمره ای 
بلکه  نیست!  پرده  پشت  دست های  نفوذ  آورده اند، 
کیفیت هنجاری است که خودمان بنا به عادت های 

خوب یا بد به زندگی خود فراخوانده ایم.
شروع  سادگی  همین  به   و  همین جا  از  همه چیز 

می شود؛ بدون هیچ حاشا و غلوی...
چرا تغییر عادت سخت است؟

برخی  که  گرفته اید  تصمیم  بارها  هم  شما  احتمالاً 
که  عادت هایی  بدهید.  تغییر  را  خود  عادت های  از 
آزردگی  یا  و  شما  درونی  آزردگی  باعث  به نوعی 
اطرافیان تان می شود. اگر توانسته باشید این عادت ها 
به  ناخودآگاه  یا  آگاهانه  شما  خب  دهید،  تغییر  را 
اما  رازهای موفقیت برای تغییر دسترسی داشته اید؛ 
اگر مثل من و خیلی از افراد هنوز نتوانسته اید در این 
تصمیم به نتیجه برسید، شاید لازم باشد حقایقی بر 

ما آشکار شود.
سخت  عادت  تغییر  »چرا  سؤال  به  این که  از  قبل 
است؟« پاسخ دهیم لازم است کمی با ساختار مغز، 
شویم.  آشنا  عصبی  رشته های  پیام خوانی  و  داده ها 
آشنایی با چگونگیِ شکل گرفتن یک عادت، می تواند 

هر یک از ما رفتارها و عادت هایی داریم که می خواهیم 
کرده   تجربه  هم  شما  شاید  بدهیم.  تغییر  را  آن ها 
باشید؛ بارها برای تغییر عادات برنامه ریزی می کنیم، 
اما همیشه در قدم های اول از آن بازمی مانیم. اگر به 
این باور برسیم که خودمان باعث ایجاد این رفتارها 
موفق تر  آن ها  دادن  تغییر  در  بتوانیم  شاید  هستیم، 

عمل کنیم.
تغییر عادت

تغییر عادت یکی از پیچیده ترین مسائل ذهن آدمی 
است. هر یک از ما تجربه های متفاوتی برای خلاص 
شدن از یک وضعیت آزاردهنده داریم که گاهی پایۀ 
یک  تغییر  دامنۀ  اما  است  عادت  تغییر  آن،  اصلی 
عادت تا جایگزین کردن یک عادت مناسب، از مرحلۀ 
عادت  تعیین  تصمیم گیری،  تغییر،  به  نیاز  احساس 
تبدیل  و  جایگزینی  برنامۀ  جایگزینی،  برای  مناسب 
کردن آن به ملکۀ ذهن آن قدر گسترده و پر از فراز 
و نشیب ذهنی است که در عمل، دو یا سه مرحلۀ 
اولیۀ آن طی شده و پیش از رسیدن به مرحلۀ نهایی 

متوقف می شود.
این  افراد،  از  زیادی  تعداد  برای  است  ممکن  البته 
مناسبی  عادت  به  سریع  و  باشد  کوتاه  خیلی  دامنه 
تغییر وضعیت دهند اما مدت زمان پایبندی به عادت 
جدید، بستگی به شخصیت افراد دارد؛ به هر میزان 
به سبک  پایبندی  باشند،  مسئولیت پذیرتر  افراد  که 
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به ما در تغییر یا ترک آن کمک کند.
عادت ها چگونه ایجاد می شوند؟

می کند  شروع  تولد  از  قبل  حتی  انسان  مغز 
تولد  از  بعد  دریافتی.  اطلاعات  طبقه بندی  به 
مغز  جدید،  داده های  دامنۀ  شدن  گسترده  و 
کارش  به  شتاب زدگی  هیچ  بدون  هم چنان 
ادامه می دهد. داده ها پس از پردازش، از مغز و 
نخاع به تمام قسمت های بدن ارسال می شوند. 
ضمن  فرمان،  یا  هیجان  حس،  یک  تکرار  با 
استحکام پیوندها و گذرگاه های اطلاعاتی، نوع 
پیام به یک پیش فرض اطلاعاتی تبدیل شده و 

رفتاری عادت گونه  شکل می گیرد.
بیاوریم  خاطر  به  را  روزهایی  ساده؛  مثال  یک 
یادگیری  برای  را  عمل  یک  بودیم  ناچار  که 
تکرار کنیم. ما آموختۀ جدید را با تکرار به یک 
عمل ساده و پیش پاافتاده تبدیل می کردیم. مغز 
کارِ ثبت و ضبط  به   فرایند، دست   این  ما طی 
فعالیت هایی در قالب یک الگوی رفتاری می زند. 
مثلًا یک نقاشی کشیده ایم و می خواهیم آن را 
رنگ ها  کار،  ابتدای  در  اما  کنیم،  رنگ آمیزی 
این  حال،  با  می زنند.  بیرون  از خطوط  مرتب 
خطوط  محدودۀ  در  که  می آموزیم  مرور  به 
رنگ آمیزی کنیم. در روزهای نخست فراگیری، 
می سازد؛  تازه  فعالیتِ  این  برای  الگویی  مغز 
و  کم رنگ  بسیار  اولیه  تکرارهای  در  الگو  این 
نامشخص است، اما به تدریج خطوط و لبه های 
تعریف  فعالیت  برای  قابل تشخیصی  شکل  الگو 
برای رنگ آمیزی  بنابراین هرگاه شما  می کنند. 
برای  آماده  الگویی  مغز  می برید،    دست  به  قلم 
رنگ آمیزی  به  به نوعی  یعنی  دارد؛  رفتار  این 
عادت کرده است. اما اگر بخواهیم با دست دیگر 
همین قدر  آیا  هم  دهیم  انجام  را  رنگ آمیزی 
مخالف  برای دست  بود؟ مسلماً  موفق خواهیم 

هم نیاز به تمرین و تکرار داریم.
تغییر  که »چرا  این سؤال  به  بتوان  شاید  حالا 

عادت سخت است؟« جواب داد.
را  آن  یا  را ترک کنیم  این که یک عادت  برای 
تغییر بدهیم، لازم است الگوی ساخته شدۀ قبلی 
الگویی  برای وضعیت جدید  و  ببریم  بین  از  را 
کار  الگو همۀ  این  اما ساختن  بسازیم،  مغز  در 
هم نیست. چنین الگویی تنها در صورت تکرار 
و تمرین به یک الگوی رفتاری مشخص تبدیل 
به  اولیه  الگوی  این صورت،  غیر  در  و  می شود 

دلیل تمرین نشدن کم کم از بین می رود.
چگونه با تمرین و تکرار یک رفتار بسازیم؟

لازم  عادت  تغییر  برای  گفتیم،  که  همان طور 
نیاز  و  خودمان  به  نسبت  آگاهی  یک  به  است 
به  عوض کردن اوضاع برسیم، اما این هم کافی 
عادت  باید  نیاز  این  احساس  با  همراه  نیست! 
آزاردهنده را شناسایی و برای ترک یا جایگزین 
اما  کنیم.  برنامه ریزی  مناسب  عادتی  کردن 

همیشه برنامه ریزی ها موفقیت آمیز نیستند. این 
بار علت چیست؟

را  باشد که رفتار جدید  این  شاید یک دلیلش 
کاملًا واضح مشخص نمی کنیم؛ بنابراین بهترین 
کار این است که رفتار جدید را برای خودمان 
در یک جمله تعریف کنیم و در جایی برای دیده 

 شدن بنویسیم.
از یک  تغییر زمانی رخ می دهد که ما  مطمئناً 
است  آن وقت  باشیم.  آمده  ستوه  به  وضعیت 
داشته  جدیدی  هدف  می گیریم  تصمیم  که 
بی ارزش  باشیم هدف مان خیلی  مراقب  باشیم. 
و کسل کننده نباشد، طوری که ما را به هیجان 

نیاورد.
در مرحلۀ بعد، می بایست برای رسیدن به عادت 
جدید برنامه ای کاربردی )انجام پذیر( و منطقی 
زمان بندی  برنامه  این  است  لازم  البته  بریزیم؛ 
هنگام  در  باشیم  مراقب  باشد.  داشته  هم 
برنامه ریزی همۀ جنبه های زندگی مان را در نظر 
بگیریم و با برنامه ای متعادل پیش برویم. حتماً 
عادت  »ترک  که  شنیده اید  را  ضرب المثل  این 
عادتی  که  معنی  این  به  است«؛  مرض  موجب 
روزه  دو  شده،  ایجاد  متمادی  سالیان  طی  که 
تغییر نمی کند؛ پس باید با صبر و حوصله ادامه 

بدهیم.
فقط  و  فقط  را  تغییر  این  که  باشد  حواس مان 
که  افرادی  خاطر  به  یا  خودمان  خاطر  به 
وگرنه  شویم؛  متحمل  می داریم،  دوست شان 
باشد، کم کم  مردم  نظر  آنْ  مبنای  که  تغییری 

انگیزه را از بین خواهد برد.
مهم ترین قدم بعد از تصمیم گیری، برنامه ریزی و 
...، اقدام است. اقدام کردن در هر برنامه ای نقش 
تصمیم گیری ها  از  خیلی  دارد.  تعیین کننده ای 
و  مانده  ناکام  اقدام  مرحلۀ  در  برنامه ریزی ها  و 
بی سرانجام می شوند. بنابراین لازم است هرچند 
وقت یک بار به طور منظم هدف مان را مرور کنیم 
است  لازم  چرا  که  شویم  یادآور  خودمان  به  و 

تغییر کنیم.
»ما فریب می خوریم!«

این  می افتد،  که  اتفاقی  اولین  اقدام،  از  پس 
این  واقع،  در  می خوریم!«  فریب  »ما  که  است 
که  ماست  بی رحم ترین همسایۀ  و  نزدیک ترین 
نمی خواهد  چون  می دهد،  فریب مان  به آسانی 
با شناختی  ما  بپذیرد؛ »مغز«  را  شرایط جدید 
که از ما و رفتارهایمان دارد، هشت ثانیه قبل از 
این که ما تصمیمی را عملی کنیم، به ما هشدار 
من  کنترل  در  جدید  »وضعیت  که  می دهد 
نیست؛ بنابراین تو نمی توانی...«؛ باید حواس مان 
به این ترفند مغز باشد و به او فرمان بدهیم تا 

الگوی جدیدی بسازد.
اگر حواس مان به این موضوع باشد و دست مغز 
رو شود، احتمال این که در میانۀ راه انگیزه مان را 

از دست بدهیم، کم می شود. هرچند همیشه به 
یک مشوق بیرونی نیاز است، اما همیشه هم در 
دسترس نیست و ما ناچاریم صرفاً با انگیزه های 
درونی جلوی فریب کاری های مغز و تلقین های 

»تو نمی توانیِ« افراد مأیوس کننده را بگیریم.
اگر با تمام مراقبت ها احساس کردیم در تصمیم 
یکی  از  مشخص  به طور  شده ایم،  متزلزل  خود 
ما  به  بخواهیم  دوست  یک  یا  خانواده  افراد  از 
شرمسار  بابت  این  از  هم  اصلًا  و  بدهد  روحیه 
نباشیم. اگر این امکان وجود نداشت، با خودمان 
روراست باشیم و لیستی از دلایلی که ما را ملزم 
با  بار  و چند  بنویسیم  رفتار کرده اند،  تغییر  به 
صدای بلند برای خود بخوانیم؛ شاید مؤثر واقع 

شد!
فوت کوزه گری

خب با این که راه درازی آمده ایم اما هنوز موفق 
نشده ایم عادت مان را ترک کنیم یا آن را تغییر 
بدهیم؛ اشکالی ندارد، هم چنان جای امیدواری 
هست! باید از یک روش معکوس استفاده کنیم؛ 
تا حالا به گذشته و آسیب های یک رفتار فکر 
کنیم،  عوض  را  آن  می خواستیم  و  می کردیم 
در  رفتارمان  تکرار  نتیجۀ  به  می خواهیم  حالا 

چند مرحله فکر کنیم.
مثلًا برای ترک عادت پرخوری از خودمان سه 

سؤال بپرسیم:
ده دقیقه بعد چه حسی دارم؟

ده روز بعد چه حسی دارم؟
ده سال بعد چه حسی دارم؟

از  هم  جایگزین  رفتاری  برای  را  سؤال ها  این 
خود بپرسیم؛ درست همان موقع که از پرخوری 
دست می کشیم، مطمئناً پاسخ به این سه سؤال 
یک  تا  می دهد  انگیزه  ما  به  حالت  دو  هر  در 
عادت خوب را با ادامه و استمرار بر آن، به ملکۀ 

ذهن خود تبدیل کنیم.
امروز همان شنبه ی جادویی برای تغییر است؛ 

این بار متفاوت شروع کنید...
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یکی  به  محقق  یک  به عنوان  که  کنید  فرض 
بین  در  و  کرده   سفر  دنیا  افتادۀ  دور  نقاط  از 
را  شیرخواری  گرفته اید.  قرار  بدوی  قبیله ای 
به عنوان بیمار نزد جادوگر قبیله می آورند که تب 
داشته و جادوگر برای بهبودی و برطرف شدن 
تب توصیه می کند که پدر و مادرِ شیرخوار باید 
به مدت سه روز موقع ظهر زیر آفتاب بایستند 
می دهد،  آن ها  به  جادوگر  که  را  معجونی  و 
بخورند. مطمئناً در نگاه اول، شما از این حرکت 
خنده تان می گیرد و با خود می گویید که این ها 
با چنین  فکر می کنند  اند که  ابله  دیگر خیلی 
کاری، شیرخوار بهبود پیدا می کند. اما در کمال 
تعجب می بینید که بعد از سه روز تب شیرخوار 
برطرف شده و پدر و مادر او نیز از جادوگر قبیله 

بسیار تشکر می کنند!
تحصیلات  که  پزشک  یک  کار  بین  واقعا  اما 
تخیلی  داستان  جادوگر  این  و  دارد  آکادمیک 
این  کار  به  ما  چرا  دارد؟  وجود  تفاوتی  چه  ما 
نه؟  پزشکان،  اقدام  به  ولی  می خندیم  جادوگر 
)نکتۀ انحرافی داستان: علت بسیاری از تب های 
شیرخواران بیماری های وایرال است که نیاز به 
مشابه  مدتی  گذشت  با  و  ندارد  خاصی  درمان 

زمانِ داستانِ ما خودبه خود رفع می شود.(
اولین جوابی که به ذهن می رسد این است که 
از  برخاسته  او  حرف های  و  علمی  پزشک  کار 
نیست.  ولی کار جادوگر علمی  تحقیقات است 
ولی حالتی را در نظر بگیرید که جادوگر مدعی 
از  برخاسته  است!  علمی  هم  من  کار  که  شود 
و سال های  سال هم  پیشینیان  اثبات شدۀ  علم 
هست که از این روش ها استفاده می شود. حال 

چه می کنیم؟
مقدمه ای  تخیلی  داستانِ  این  طرح  از  غرض 
برای طرح این پرسش هاست که علم چیست؟ 
را  چیزی  چه  و  می دانیم  علمی  را  چیزی  چه 
غیرعلمی؟ مرز علم کجاست؟ آیا می توان به علم 

اعتماد کامل داشت؟ آیا یک مسئلۀ غیرعلمی، 
غیرقابل اعتماد است؟!

اصلی  واژه های  باید  بحثی  هر  به  ورود  از  قبل 
را تعریف کرد. ما هم سعی می کنیم  آن بحث 
تا یک سری از آن ها را همین اول و یک سری را 
باید  اول  تعریف کنیم. در قدم  در خلال بحث 
بین علم )science( و دانش )knowledge( تمایز 
موجهِ صادق  باورِ  معنای  به  دانش  قائل شویم. 
)true justified belief( می باشد. روشن تر توضیح 
دانش  مسئله  یک  به  وقتی  ما  واقع  در  دهیم؛ 
داریم که: )1( باورش داشته باشیم، )2( صادق 
باشد و )3( برای اثبات و تصدیقش دلیل موجه 

داشته باشیم.
مثلا موقعی که من در حال نوشتن این مطلب 
به  من  و  می کرد  غروب  داشت  بودم، خورشید 
بعد  ساعت  چند  که  داشتم  دانش  مسئله  این 
این  به  من  واقع  در  کرد.  خواهد  طلوع  دوباره 
مسئله باور دارم که خورشید دوباره چند ساعت 
بعد طلوع می کند، این اتفاق قطعا خواهد افتاد و 
دلیل من برای این اتفاق درک مفهوم شب و روز 
خورشید  موقعیت  و  زمین  گردش  چگونگی  و 

می باشد.
مثال بعدی این است که من موقع نوشتن فکر 
می کردم یک ساعت بعد باران می آید، اما الآن 
که دارم این مطالب را می نویسم، متوجه شدم 
باور  مسئله  این  به  من  نیفتاده است؛  اتفاق  آن 
داشتم، اما این باور صادق نبوده و دلیل من نیز 

برای این باور ابری بودنِ هوا بوده است.
می توانید  که  زیادند  دست  این  از  مثال هایی 
را مرور کنید. خب ممکن  در ذهن خود آن ها 
است سوالی اینجا ذهن بعضی ها را درگیر کند 
که اصولاً چه نیازی به شرط سوم داریم؟ و آیا 
تعریف  برای  باشد،  صادق  باورْ  یک  همین که 

دانش کافی نیست؟
روشن تر  را  مسئله  این  مثال  یک  با  بگذارید 

هر  و  داریم  بازی  تاسِ  یک  کنید  فرض  کنیم. 
تاس را هم وقتی پرت می کنیم، 6 حالت دارد 
مختلفی  اعداد  اقبال،  و  شانس  اساس  بر  که 
موقع فرود تاس نمایان می شوند )البته می توان 
نظر  در  با  و  کامپیوتری  پیچیدۀ  محاسبات  با 
در  که  کنیم  پیش بینی  فیزیک  قوانین  گرفتن 
و  تاس  اولیۀ  شرایط  به  توجه  با  محیط  یک 
تاس  جاذبه،  و  هوا  مقاومت  و  ما  اولیۀ  نیروی 
قرار است در هنگام فرود چه عددی نشان داده 
شود. ولی این مربوط به شرایطی خاص است و 
در شرایط عادی بر اساس احتمالات، یکی از آن 
وقتی شما  داد.( حال  رخ خواهند  شش حالت 
می خواهید تاس را پرت کنید، با خود می گویید 
عدد شش خواهد آمد و بعد از پرت کردن تاس 
اما آیا واقعا شما  هم عدد شش ظاهر می شود! 
به این مسئله دانش داشتید که عدد تاس شش 

خواهد بود؟ البته اگر تقلب نکرده باشید:(
مسلما جواب خیر است و صرفاً بر اساس شانس 
در  شما  شده است.  ظاهر  عدد شش  احتمال  و 
این مثال، باور داشتید، این باور صادق هم از آب 
درآمد ولی شما دلیل موجهی برای آن نداشتید. 
با ذکر این مثال اهمیت شرط سوم هم مشخص 

شد.
ادامه  را  بحث  این  بعدی،  شماره های  در 
خواهیم داد و نکات قابل تأمل تری را باهم مرور 
خواهیم کرد؛ نکاتی که باعث خواهند شد دید 
خود  پیرامون  جهان  به  نسبت  گسترده تری 

داشته باشیم.
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رضا آذر بادرضا آذر باد
پزشکی پزشکی 9393
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1. هرگـز بـرای ثبـت نـام در سـایت ها و نـرم افزارهـای غیـر معتبـر و 
گمنـام از اطلاعـات واقعـی خـود اسـتفاده نکنیـد. ایـن نرم افزارهـا یـا 
سـایت هـا اغلـب از امنیت قابل توجه ای برخوردار نمی باشـند و سـرقت 
اطلاعات شـما از این سـایت ها برای افراد سـودجو کار سـختی نیسـت. 
از جهتی در مواردی ممکن اسـت متعلق به خود فرد سـودجو باشـند!!

2. از پسـوردهای امـن اسـتفاده کنیـد! برای سـاخت یک پسـورد حتما 
بـه این نـکات توجـه کنید:

از پسـوردهای کلیشـه ای اسـتفاده نکنیـد مثـل 123456789 یـا   -
و...  987654321 یـا   1234

- پسـورد شـما بـه هیـچ وجـه نبایـد کاملا معنـادار باشـد! یعنـی چه؟ 
مثـلا mahdighasemi یـا noskhe امـا می تواند از اجزای معنادار تشـکیل 

شـده باشد.
- از علائـم بی معنـا حتـی الامـکان اسـتفاده کنیـد مثـل @ و $ و... مثلا 

rr544$@ :
- یـک پسـورد مطلـوب از نظـر مـن چیـزی شـبیه بـه ایـن اسـت: 

$#5647 @mahDi

در صـورت علاقـه بـه مطالعـه دربـاره ی علـت مفید بـودن پسـورد امن 
می توانیـد دربـاره Rainbow tables جسـتجو کنیـد.

3. اکانت هـای متفـاوت خـود را بـا پسـوردهای متفـاوت بسـازید! طبق 
آمـار چیـزی حـدود 45 درصـد کاربـران اینترنـت، تمامـی اکانت هـای 
خـود را بـا یـک رمـز واحـد می سـازند. حال فـرض کنیـد یکـی از این 
اکانت ها توسـط افراد سـودجو هک شـود! به راحتی تمامـی اطلاعاتتان 
در همـه ی ایـن سـایت ها و نـرم افزارهـا به دسـت ایـن افـراد می افتد.

4. حتـی وارد سـایت های غیرامـن هم نشـوید! افراد می تواننـد با تغییر 
ایجـاد کـردن در ایـن سـایت ها )حمـلات XSS( بـدون اطـلاع شـما و 
حتـی مدیـران سـایت اطلاعـات شـما از جملـه کوکـی هـای مرورگـر 
شـما را بدزدنـد. حتـی عبـور مـاوس از روی یـک مطلـب ممکن اسـت 

را بچکاند! ماشـه 

5. روی هـر لینکـی کلیـک نکنیـد! برای ورود به سـامانه های دانشـگاه 
یـا هـر سـایتی آدرس را مسـتقیم وارد کنیـد. لینـک هـا مـی تواننـد 

حاوی حمـلات XSS باشـند!

امیدوارم که از فضای مجازی امنتان لذت ببرید!
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مهدی قاسمیمهدی قاسمی
پزشکی پزشکی 9797

بـا توسـعه هرچـه بیشـتر تکنولـوژی رایانه هـا و اینترنـت، نرم افزار هـا نیـز روز بـه روز پیچیده تـر می شـوند و ایـن پیچیده تـر شـدن قهرا باعـث افزایش 
باگ هـا  و رخنه هـای امنیتـی می شـود. افـراد سـودجو بـا اسـتفاده از همیـن رخنه هـا اقـدام بـه دسـتبرد زدن بـه اطلاعـات شـخصی افـراد از قبیـل 

اطلاعـات اکانت هـای پیام رسـان های مجـازی، حسـاب های بانکـی و... می کننـد.
به عنـوان افـرادی کـه روزانـه سـاعت ها  درحـال اسـتفاده از این تکنولوی ها هسـتیم، لازم اسـت تا آگاهـی نسـبی ای از مباحث پایه امنیـت در فضای 
مجـازی داشـته باشـیم، تـا بـا اقداماتـی بسـیار سـاده و کوچـک، امنیـت خودمان در ایـن حیطـه را تامین کنیـم و از خسـارت های بـزرگ جلوگیری 

. کنیم

نسخه مجله ای تازه تاسیس بوده و برای پیشرفت شدیدا نیازمند همکاری شما و انتقادات و پیشنهادات شما است. 

از تمامی خوانندگان محترم، در خواست می کنم، تا با انتقادات و پیشنهادات خود، ما را در انتشار و آماده سازی هرچه بهتر و قوی تر این گاهنامه 
ش.م : 120/3723/د/97یاری کنند؛ باشد که مفید واقع شده باشد.
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